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Pjonusta MS-félagsins
Nanari upplysingar um alla pjénustu eru a vefsidunni
www.msfelag.is/Félagid/Pjonusta

Skrifstofa félagsins er opin virka daga milli kl. 10 og 15. A skrifstofu mé
nalgast ymis konar freedsluefni, upplysingar, adstod og soluvoru og teekifeer-
iskort. Par er einnig haegt ad boka viotol vid félagsradgjafa, salfreeding og
studningsadila sem og namskeid, fyrirlestra og vidburdi. Starfsmenn félags-
ins eru Ingdis Lindal og Berglind Olafsddttir.

Minningarkort - haegt ad panta i s. 568 8620, & msfelag.is eda
msfelag@msfelag.is

Félagsradgjafi, Maria Runarsdottir, er med vidtalstima & midvikudogum.
Heegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal & vefsidunni msfelag.is eda i
sima 568 8620.

Salfreedingur. Berglind J. Jensddttir, er med vidtalstima & fimmtudégum.
Heegt er ad panta studningsvidtal & msfelag.is eda i sima 568 8620.

Vid stefnum ad pvi ad taka veflausnina Kara Connect, sem er rafreen skrifstofa
Sérfreedinga,  notkun & drinu og gera pannig ollum félagsmaénnum okkar kleift
ad njota pjonustu félagsradgjata og salfreedings, dhdd busetu.

Formadur, Bjorg Asta bérdarddttir, er med vidtalstima eftir samkomulag.
Heegt er ad hafa samband med tOlvuposti & bjorgasta@msfelag.is

Fraedsluteymi, prjar konur med MS med &ralanga reynslu og vioteeka
pekkingu & MS-sjukdémnum og hvernig & ad reeda vidkveem malefni, veita
gjarnan viotol sé oskad eftir pvi. Einnig er heegt ad fa hja peim radgjof eda
Oska eftir freedsluerindi, t.d. fyrir kennara, skélastjornendur og/eda nem-
endur, leidbeinendur og félaga i félagsstarfi, vinahdpa eda eettingja.

Spjallhépar / landsbyggdarhépar. Ymsir spjallhépar eru starfraektir
vida um land og eru upplysingar um pda og tengilidi @ heimasidunni. Heegt
er a0 sakja adstod og styrk til skrifstofu félagsins til ad koma & fét nyjum
hopum eda efla pa sem fyrir eru.

Namskeid, hluti ndmskeida félagsins er i endurskodun og mun su vinna
standa yfir naestu manudi, en félagid fékk sérstakan styrk til pess fra Gooa
hirdinum. Almennt er stefnan st ad bodid er upp & hvert namskeid pegar
neeg patttaka hefur nadst. Ahugasamir eru pvi hvattir til ad skré sig & nam-
skeid a heimasidunni, msfelag.is

Innheimta félagsgjalds

Félagsgjald arid 2020 er 3.000 kr. samkvaemt akvordun adalfundar 2019.
Rafreenn greidslusedill verdur sendur i netbanka félagsmanna @ komandi
vikum. Peir félagsmenn sem eru ekki med netbanka mega gjarnan hafa
samband vid skrifstofu félagsins i sima 568 8620 og geta pa dskad eftir ad fa
sendan prentadan greidslusedil eda greitt simleidis med greidslukorti. Einnig
er heegt a0 greida & skrifstofu.

MS-félag islands nytur styrkja fra:

Reykjavikurborg

| Stjornarrad islands
Heilbrigdisraduneytid
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Fra formanni

Keeru félagar,
Pema si0asta alpjodadags var dsynileg
einkenni MS. A undanférnu ri hefur fé-
lagid stadid fyrir margvislegri freedslu og
umfjollun sem byggdist & pessu pema
og 4 Bergpdra Bergsdottir, freedslufull-
trdi okkar, sérstakar pakkir skildar fyrir
framlag sitt til pess. Einn lidur i pvi er
konnun félagsins medal MS-greindra
um 6synileg einkenni og heilbrigdis-
pjonustu. Konnuninni eru gerd god
skil hér i bladinu en pad sem slaer mig
mest i peim nidurstodum er hve margir
MS-greindir telja sjukdéminn hafa ein-
angrad sig félagslega, eda um helmingur svarenda. Eitt
af leidarstefjum félagsins 1 starfi naestu missera verdur
pvi ad finna Urraedi og teekifeeri fyrir MS-greinda til ad
auka virkni sina i samfélaginu, einnig I takt vid pema
naesta alpjodadags sem er ,tengsl” (e. connections).
Starf félagsins reedst einnig af stefnumaétun peirri sem
sett var fram arid 2018 og hefur stjorn félagsins nyverid
sampykkt dherslur i starfi & arinu sem taka mid af henni.
Toluverdur drangur hefur pegar nédst i hluta stefnumio-
anna en lengra er i land i 60rum. Tvo af stefnumidunum
tengjast samskiptum, samvinnu og adgangi MS-folks ad
sérhaefou heilbrigdisstarfsfolki og hafa proast at i um-
reedur um porf fyrir heildsteeda stefnu i malefnum félks
med MS. Vi hofum nd opnad samtal vid heilbrigdisrad-
herra um ger0 slikrar stefnu og sett sérstaka aherslu a
a0 tekid verdi fliott og vel & madlefnum yngra folks sem
flytjast parf & hjukrunarheimili, en par er ad morgu ad
huga, s.s. adstodu, fyrirkomulagi pjonustu, greidslum
og tekjum.

Bjorg Asta bordardattir
formadur MS-félags Islands.

Kéronavirusinn hefur valdid nokkr-
um usla i samfélaginu, einnig MS-sam-
félaginu. Pegar pessi ord eru ritud er
ekki ljost hvort éneemisbeelandi med-
ferd, sem margt MS-folk er &, auki
likur & alvarlegri sykingu. Leidbeiningar
séttvarnarleeknis til folks med undir-
liggjandi sjukdéma eru ad fylgja peim
atrioum sem bent hefur verio & til a0
fordast smit, s.s. a0 geeta vel ad hrein-
leeti, hosta i krepptan olnboga, ford-
ast ndid samneyti vio einstaklinga med
hésta og kvef, syna adgat i umgengni
vid algenga snertifleti og sleppa handa-
bondum og fadmlogum. MS-félagid mun fylgjast vel
med préun méla og birta nyjustu fréttir @ sinum midlum.

Starf félagsins hefur verid vidburdarikt ad undan-
fornu. Vidburdanefndin hefur stadid fyrir margvislegum
uppakomum og fleiri eru @ dofinni. Einnig hefur Ung-
mennaradid Skellur stadid fyrir vidburdum og er starf
radsins stoougt ad aukast. Berglind Jona, salfreedingur
er kominn aftur til starfa og einnig nyr félagsradgjafi,
Maria Runarsdottir. Haldid hefur verid ndamskeid fyrir
nygreinda og fleiri @ dofinni. Pa er minnisnamskeid |
gangi og namskeid fyrir born MS-félks fyrirhugad 1 vor,
svo eitthvad sé nefnt. Eg hvet ykkur keeru félagar til ad
fylgjast med og taka pétt i pvi géda starfi sem unnid er
innan félagsins.

Studningsadilar MS-félagsins eiga miklar pakkir skild-
ar, hvort sem er fyrir éeigingjarnt sjalfbodastarf eda
fiarframldg. Félagid nytur litilla opinberra styrkja og er
studningur almennings og fyrirteekja forsenda alls okkar
starfs.

Styrkir til félagsins og pakkir

Félagio vill koma & framfaeri hugheilu pakkleeti til eftirtaldra adila, sem hafa i gegnum arin stutt vid bakid & félag-

inu med solu & jélakortum félagsins og nu undanfarin 2 ar einnig borédagatali med myndum Eddu Heidrunar.
Lyfja * Apotekid * Hisgagnahollin * Mosfellsbakari
Melabudin * Lif og List * Styrkur sjukrapjalfun

Simasofnun

MS-félagid hefur i vetur verid med simasofnun i gangi par sem fyrirteekid Markadsmenn hefur hringt i félk og bedid
pad um ad styrkja félagiod. Fyrir 5.000 kr. framlag fékk folk sent borddagatal med myndum eftir Eddu Heidrdnu
Backman. Vid pokkum ollum peim sem séau sér feert ao styrkja félagio.
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Felagsstarf a voronn

Paskabingé

Hid arlega paskabingd MS-félags-
ins fyrir MS-folk og fjolskyldur
beirra verdur haldid laugardaginn
28. mars Kkl. 13-15 { MS-husinu ad
Sléttuvegi 5 i Reykjavik. Paskaegg
af ollum steerdum og gerdum i
vinning!

Listin ad breyta hverju sem er

- Ingrid Kuhiman hja bekkingarmidlun
Midvikudaginn 29. april kl. 17.30 kemur Ingrid Kuhiman
frd Pekkingarmidlun til okkar med fyrirlesturinn Listin
ad breyta hverju sem er. Einkar ahugaverdur fyrirlestur
um péa peetti sem hafa ahrif & hegdun okkar og dag-
legar dkvardanir og deemi tekin. Haldinn i MS-husinu ad
Sléttuvegi 5 i Reykjavik.

Hornsofinn

- opid hus: létt spjall og hannyrdir

Hornséfinn er afram & dagskra i MS-husinu fyrsta og
pridja fimmtudag i manudi milli klukkan 15.30 og 17.30.
Skemmtilegar umraedur og handavinna fyrir pd sem
vilja. Bodid er upp 4 kaffi og jafnvel eitthvad medadi. Allir
velkomnir. Sidasti hittingurinn i vetur verdur 16. april.

ATH! Félagsstarf getur raskast vegna

covid-19. Fylgist med & msfelag.is

Adalfundur félagsins

Adalfundur MS-félags Islands verdur haldinn  hdsnaedi
félagsins ad Sléttuvegi 5 fimmtudaginn 14. mai kl. 17.
Nanar auglyst & vefsidu og fésbokarsidu félagsins og
med auglysingu i Fréttabladinu pegar neer dregur.

Sumarhatido MS

A0 venju verdur arleg sumarhatio
MS-félagsins haldin i tengslum vid Al-
bj6dadag MS, midvikudaginn 27. mai klukkan
16-18 & Sléttuveginum. Nénari dagskréd sumar-
hétidar verdur auglyst sidar en pegar ma boka
ao i bodi verda veitingar og géd skemmtun vid
allra heefi, m.a. ténlistaratridi, Skoppa og Skritla
0g hoppukastalinn dmissandi. Upplagt teekifeeri
fyrir MS-félk & 6llum aldri til ad hittast og taka
fiolskylduna med.

Leynist i pér listamadur?

[ tengslum vid alpjédadaginn 4formar félagio ad standa
fyrir listasyningu MS-félks i MS-hdsinu & Sléttuvegi.
Ahugasamir hafi samband vid skrifstofu.

MS-salurinn til leigu

Salur MS-félagsins ad Sléttuvegi 5, sem tekur
60-70 manns | seeti, er til Gtleigu fyrir hvers kyns
mannfagnadi; veislur, fyrirlestra og fundi, um helgar
og eftir kl. 17 virka daga. Vioburdi parf ad vera lokid
fyrir Kl. 22 og vinveitingar eru ekki leyféar & stadnum.
Mjog gott adgengi er ad salnum og er hann buinn
skjdvarpa, piandi og bordbunadi. Einnig er heegt ad
leigja hljodkerfi. Allar nénari upplysingar & skrifstofu
i sima 568 8620.

Hjalparhénd islandsbanka

Fimmta 4rid { rd meettu galvaskir starfsmenn [slands-
banka og adstodudu vid pokkun & jélakortum og 66rum
séluvérum félagins. Vid erum einkar pakklat baedi is-
landsbanka fyrir ad bjéda starfsmonnum sinum ad eyoda
hluta af vinnutima sinum i pagu géds malefnis og peim
starfsmonnum sem velja ad koma til okkar. Stér hluti
starfsmannanna kemur aftur og aftur og skapast mikil
stemming og kapp vid ad afkasta sem mestu.

MSbladid



Basar: Utivistarparadis fyrir alla

Oft heyrist kvartad yfir sleemu adgengi hreyfihamladra
ad fslenskum néttiruperlum. Ferdafélagio Utivist hefur
stadid fyrir keerkomnum Urbétum i pessu efni { Basum &
Godalandi ad baki Eyjafjallajokuls med stérum pollum &
milli skéla, sérstoku salerni og sturtuadstodu fyrir fatlada
dsamt svefnrymi & jarohaed. Parna gefst hreyfihomludu
folki frabeert teekifeeri til ad upplifa med fjdlskyldu og
vinum einstaka nattdrufegurd i fjallasal jokla og mo-
bergshnuka.

Frekari upplysingar er haegt ad ndlgast & heimasidu
MS-félagins, hja skalavordum i Badsum i sima 893 2910
eda & skrifstofu Utivistar { sima 562 1000.

Plakot

Félagid 1ét gera 100 tolusett eintok af plakdtum med
myndum Eddu Heidrinar Backman . hasal vinda“ og
,HUmar ad“ og eru pau til solu & skrifstofu félagsins.
Plakotin eru i steerd A3 og kosta kr. 5.000 pr. stk.

Teekifceriskort

Teekifeeriskort med myndum eftir Eddu Heidrinu
Backman, Tolla, Eggert Pétursson og Derek K. Mundell
eru til solu a skrifstofu félagsins. Kortin eru an texta og
fast i 2 steerdum. Blandadur pakki med 8 kortum og
umslogum kostar 2.000 kr.

MSbladid



Framkveemdastjori
MS-félags Islands - a ny!

Berglind Olafsdéttir er aftur tekin vio
starfi framkvaemdastjora MS-félags-
ins, sem hun gegndi adur arin 2008-
2012 . P4 var ég i halfu starfi,” segir
Berglind, ,sem hentadi vel pvi ég
var med drengi & skoélaaldri og vildi
sinna fjolskyldunni. Pegar fram lidu
stundir hafdi ég hug & ad baeta vid
mig vinnu en félagid hafdi ekki bol-
magn til pess & peim tima. Pvi for
svo a0 ég sagdi starfinu lausu en
med talsverdum trega, pvi mér likadi
pad vel.”

Neestu arin sinnti Berglind yms-
um storfum, en lungann af timanum
starfadi hun hja alpjodlega flokk-
unarfélaginu Lloyd's Register sem
skrifstofustjori 4 Islandi og teymis-
stjori i norreenu-baltnesku teymi.

,Pad var svo med mikilli tilhlokk-
un sem ég akvad ad taka starfstil-
bodi félagsins & vordogum 2019,
baedi hofou ordid ymsar breytingar
i starfseminni og morg spennandi
verkefni fram undan. Pad er géour
andi hér i MS-husinu og avallt nég
ao gera. Pad sem styrir aherslunum
i starfi félagsins pessi misserin er
stefnumotun félagsins sem unnin
var 2017-2018."

Fjolgun félagsmanna
Og hvert er hlutverk pitt samkvaemt
henni?

,Eg hef pa syn ad n4 til fleiri fé-
lagsmanna og efla starfsemina, jafnt
& hofudborgarsveaedinu sem 4 lands-

Namskeid

Upplysingar um namskeid i bodi er ad finna 4 heima-
sidunni en almennt er stefnan st ad bodid er upp &
hvert namskeid pegar neeg patttaka hefur nadst.

Namskeid fyrir born félks med MS, sem er
helgarnamskeid med eftirfylgni, verdur haldid helgina

byggadinni, einnig med fjdlgun félaga.
Um 720 manns eru greindir med MS
4 Islandi og félagsmenn eru teep-
lega 800, en félagid er einnig opid
fyrir adstandendum og 66rum sem
dhuga hafa & malefnum félagsins.

Medal peirra verkefna sem fram
undan eru er ad endurskipuleggja
morg af peim ndmskeidum sem vid
hofum bodid upp &, m.a. med pad |
huga ad audvelda okkur ad bjoda
folki af landsbyggdinni @ ndmskeid,
og hofum vid fengid til pess styrk
frdé Goda hirdinum. Undirbuningur
er jafnframt hafinn ad pvi ad stofna
studningshdépa jafnt fyrir MS-
greinda, sem adstandendur.

Vid stefnum ad pvi ad taka i notk-
un netlausn & arinu til ad bjéda vidtol
vi0 peer Berglindi Jonu sélfreeding
og Mariu félagsréadgjafa yfir netio
og néa pannig til allra félagsmanna,
sama hvar & landinu peir eru.”

Innanlands og utan

Hvad med samskipti vid hid opin-
bera og utlond?

,Vi0 hofum haft samband vid
heilsugeesluna um vidreedur um
malefni MS-greindra, i tengslum
vid stofnun heilsueflandi méttoku &
heilsugeeslum um allt land og eigum
i vidreedum vid Svandisi Svavars-
dattur heilbrigdisradherra um mot-
un stefnu i malefnum MS-greindra
me0d sérstakri aherslu & malefni folks
yngra en 67 dra sem parf ad flytj-

Berglind Olafsdéttir.

ast & hjakrunarheimili. MS-félagio
er adili ad ymsum samtdkum, OB,
norreenu radi MS-félaga, Evropu-
og alpjédasamtokum MS-félaga. |
pbvi felast morg teekifeeri fyrir félag-
id og eigum vid fulltrda par i ymsu
starfi. Pessa dagana erum vio i vio-
reedum vid Lithdiska MS-félagid um
samstarfsverkefni med yfirskriftinni
,valdefling viokveemra hopa i sam-
félaginu®.

Af pessu méa sja ad verkefni
félagsins eru morg og fjolbreytileg
og hlakka ég jafnt til pess ad fylgja
peim eftir & arinu og taka & mati
nyjum &skorunum. Svo vil ég hvetja
félagsmenn til ad hafa samband
vid okkur, annad hvort simleidis &
opnunartima skrifstofu alla virka
daga milli 10 og 15 i sima 568 8620
eda med pvi a0 senda okkur poést
a msfelag@msfelag.is, hafi peir
dbendingar eda tillogur sem peir
vilja koma & framfeeri.”

9.-10. mai klukkan 10-14 bada dagana, ef neeg patt-
taka feest i MS-husinu ad Sléttuvegi 5. Eftirfylgni yrdi

MSbladid

midvikudaginn 13. mai kl. 17-19. Namskeidio er etlad
bornum & aldrinum 8-14 ara og er fyrst og fremst
freedandi og skemmtilegt ndmskeid fyrir born MS-
folks. Opid er fyrir skraningu & msfelag.is og er
bar einnig ad finna nanari lysingu.


mailto:msfelag@msfelag.is

Nyr félagsraagjafi

MS-félagsins

Marfa Runarsdéttir tok vio sem
félagsradgjafi MS-félagsins i oktd-
ber sidastlidinn. Hun hefur mikla
pekkingu a félagspjonustu, pjon-
ustu vid fatlad folk og opinberri
stjornsyslu.

Maria veitir radgjof og studning,
upplysingar um réttindi og Urraedi
og adstodar folk vid a0 seekja rétt
sinn. Einnig adstodar Maria vid
skipulag daglegs lifs. Haegt er ad fa
einstaklingsvidtol, hjona/paravidtol

eda fjolskylduvidtdl, i vidtalsherbergi
MS félagsins eda i sima.

Marfa heldur einnig utanum
namskeid fyrir nygreinda og ad-
standendur.
endurskodun og eru é&bendingar
fra félagsmonnum keerkomnar um
hvernig efla megi pjénustu fyrir
alla félagsmenn, konur og karla, &
hofudborgarsveedinu sem & lands-
byggdinni.

Némskeidin eru |

Maria Ranarsdéttir.

Skellur

Skellur er nytt nafn & ung-

mennaradi MS-félagsins. Tenging

nafnsins eru skellur sem myndast

i heila og meenu hja peim sem eru

med MS-sjukdéminn. Auk pess er pad mikill skellur ad
greinast med pennan sjukdom.

Skellur vinnur stédugt 1 pvi ad efla og fjolga i hopn-
um, en helsta markmidid er ad hofda til sem flestra med
fiolbreyttum og skemmtilegum vidburdum. Vid hofum
til deemis sett inn personulegar kynningar @ okkur

Keilukvold i névember.

Fra spilakvoldi i oktober.

& Instagram sidu MS-félagsins og vio-
burdir okkar eru auglystir beedi par inni,
& Facebook og heimasidu MS-félagsins.
A dagskra er ad byggja upp 6flugan jafn-
ingjastudning fyrir félagsmenn og vonum
vi0 a0 pad eigi eftir a0 takast vel.

Pad sem af er arinu hefur verid hist i
bogfimi og pool. B&dir hittingar heppnudust mjog vel,
en félagsmonnum var bodid ad maeta med vini eda
fjolskyldumedlim til studnings.

Komandi vidburdir verda medal annars tengdir
undirbuningi hopsins fyrir Reykjavikur maraponid i ag-
ust. Vid stefnum & ad fa sem flesta med okkur 7 1id til ad
hlaupa i maraponinu og safna éheitum fyrir MS-félagio
og Skell. Vid munum undirbla okkur saman med (ti-
hlaupum, sundi og annarri afpreyingu.

Auk pess ad undirbta okkur fyrir hlaupid eru adrir
vidburdir i farvatninu, m.a. kynning MS-félagsins & pvi
hvad er i bodi i husinu okkar & Sléttuveginu, pub quiz,
paska-bingé med MS-félaginu og fleira.

Fylgist med okkur & fb-sidunni Skellur MS og Insta-
gram- og heimasioum MS-félagsins!

Kvedja stjorn Skells

MSbladid



Konnun

fraedsluteymis
MS-félagsins

A sidasta ari var mikil dhersla 16gd & fraedslu um ésynileg einkenni MS

m.a. med framsetningu myndar af uthafsisjaoka sem deilt var reglulega

a fésbokinni og syndi vel @ myndraenan hatt hversu mikid hin ésynilegu

einkenni geta verid falin. isjakamyndin var einnig & forsidu sidasta MS-blads,

sem tileinkad var ésynilegum einkennum, & endurnyjudum fraedslukortum

félagsins og a dagatali 2020 sem gefid er ut til styrktar starfseminni.

Litlu freedslukortin fylgdu sidasta MS-bladi, en einnig oll-
um dagatolum sem send hafa verid pdsundum styrktar-
adila félagsins. P4 tok Morgunbladid grein um dsynileg
einkenni MS til birtingar, sem vakti mikla athygli, og
greinar voru skrifadar & MS-vefinn og peim deilt.

[ jandar sl. gerdi freedsluteymi félagsins kénnun til
ad kanna umfang 6synilegra einkenna en i leidinni var
kannad hvort folk fyndi fyrir fordomum og/eda félags-
legri einangrun, hver porfin veeri fyrir adstod i daglegu
lifi, um sdlfreedi- og félagsradgjafapjonustu félagsins
og um adgengi ad leeknum og lyfjum fyrir folk med si-
versnun MS.

patttakan var alveg frabeer en 228 einstaklingar svor-
udu konnuninni og kom margt dhugavert fram. 80%
svarenda voru konur, sem er ekki svo 6edlilegt 1 ljosi
pess ad fjoldi MS greindra kvenna er allt ad prefalt fleiri
en karla. Um pridjungur svarenda var & aldursbilinu 35-
44 dra, 22% voru undir 34 dra og 45% eldri en 45 dra.
Svor bdrust fra ollum landshlutum, meira ad segja fra
MS-greindum busettum erlendis.

Osynileg einkenni
Ekki svo mjog a0 6vorum fundu neer allir patttakendur

fyrir einhverjum 6synilegum einkennum. Adeins prir af
228 svorudu neitandi.

Bodid var upp 4 ad merkja vid 23 mismunandi ein-
kenni. AG medaltali finna svarendur fyrir 10 einkennum.
Tveir svarendur finna po fyrir neer 6llum einkennum, eda
22, og fimm finna fyrir 21 einkenni.

Petta eru sldandi tolur sem syna gloggt fram & hversu
algengt pad er ad MS-greindir purfi ad kljast vid ein-
kenni sem ekki eru synileg og njota pvi takmarkads
skilnings.

MS-félagid mun pvi halda afram & peirri braut ad veita
freedslu um pessi einkenni Ut til samfélagsins og medal
heilbrigdisstarfsfolks. Jakamyndin géda verdur pannig
& naestunni send sem plakat med upplysingabréfi med
m.a. nidurstodum pessar konnunar til allra heilbrigdis-
stofnana. Vonandi verdur plakatio hengt upp sem vidast.
Upplysingar og goéd rad vid einkennum ma svo alltaf
finna & msfelag.is.

Helst voru pad hugreenir erfidleikar med nam og
minni, einbeitingu og athygli sem hrjadi félk (71%) en
einnig lamandi preyta (66%), taugaverkir (58%), pvag-
blédruvandamal (57%) og minna frumkveedi (56%).

Ahrif einkenna @ daglegt lif

Hja rétt teeplega 90% svarenda hofdu pessi 6synilegu
einkenni ahrif & daglegt Iif. Hja langflestum peirra hofou
einkennin p6 nokkur eda mikil ahrif. Hj& 2% voru ahrifin
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EINKENNI MS geta verio:

SYNILEG

|itil. 68% svarenda hofou leitad sér adstodar vegna ein-
kenna sinna en adeins pridjungur peirra taldi ad adstod-
in hefdi skilad tileetludum arangri. Tveir pridju toldu svo
ekki vera eda voru oviss.

Sem betur fer virdast margir hafa hugleitt lausnir &
peim einkennum sem hrjd mest. Valin af handahdfi eda
algengi:

e  Hindranir eru til pess ad takast & vid og finna lausnir
en ekki til ad bua til vandamal.”

e Verid 6hreedd vid a0 6ska eftir adstod og upplysa
adra og keerid ykkur kollétta um hvad 66rum finnst.”

e Sjukrapjalfun, likamsreekt (Utivera, heimaeefingar,
j6ga og Wim Hof sem daemi) og hugleidsla.

e Hjdlparteeki.

¢ Hollt matareedi.

¢ Hvild og endurneaerandi svefn.

¢ Minnka élag.

e (GO0 skipulagning, rdtina og orkusparandi leidir til
bess a0 létta sér daglegt lif.

e Fara i budir og reektina 4@ peim timum sem minna er
ad gera.

e Reeda einkennin vid fjolskyldu og vini eda laekni.

* Nota vefinn til ad f& upplysingar og finna lausnir.

* Freedsla.

* Virk, starfsendurheefing.

¢ Einkennatengd Iyf.

e | eita adstodar hja sélfreedingi eda gedlaekni.

Folk var einnig bedid um ad greina frd gédum radum
til ad takast & vi0 einkennin, sem deila meetti @ vefsiou
félagsins. Margir urdu vid pvi og ma nu finna goou radin
undir peim einkennum sem vid d@ eda undir GAd rdd og
gullkorn undir Lyf, einkenni og medferdir.

Jafnvaegisleysi
Erfidleikar vid gang
Spasmi og vodvaspenna
Mattminnkun og mattleysi
Skerding a samhafdum hreyfingum og skjalfti

Fordomar

35% svarenda telja sig hafa ordid fyrir forddmum en
45% svorudu neitandi. 20% voru oOviss.

Fordémarnir voru ymist fré fjolskyldu, vinum, vinnu-
félogum eda 6drum otilgreindum.

Freedsla eykur skilning og minnkar fordoma. Félagio
mun halda afram & peirri braut ad veita freedslu sem
vidast. Heegt er ad fa radgjof hja freedsluteymi félagsins
ela Oska eftir freedsluerindi fyrir til deemis kennara,
skolastjornendur og/eda nemendur, leidbeinendur og
félaga i félagsstarfi, vinahdpa eda aettingja.

Adstod i daglegu lifi

49 svarendur af 228 purfa adstod vid daglegt lif og
pa helst vid heimilisprif og innkaup. Par af parf teepur
tugur peirra ymsa adra adstod ad auki. Algengast var
ad pessir adilar fengju pjonustu heimahjikrunar eda
félagspjonustu. Einnig koma til adstodar makar eoa
sambylingar, born, foreldrar, systkini eda adrir, svo sem
vinir, freendfélk eda adkeypt adstod. Tveir eru med NPA,
b.e. notendastyrda persénulega adstod.

24 telja sig fa naudsynlega adstod en 12 segjast adeins
fa hana ad hluta til. 10 fa ekki naudsynlega adstod.

Félagsleg einangrun
Helmingur svarenda telur sjikdéminn hafa einangrad
sig félagslega, 17% eru ekki viss. Petta & vid um alla
aldurshépa.

Folk var bedid ad lysa asteedum pess ad pad hafi
dregid sig ( hlé og er sldandi ad lesa margar athugasemd-
irnar. Valid af handahdfi eda algengi:
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e Preyta, orkuleysi og verkir er algengast.

e punglyndi, kvidi, ahugaleysi og stress yfir pvi sem
maogulega geeti gerst.

* Hreedsla vid vidbrogd og skilningsleysi vina og fjol-
skyldu par sem margir vinir og fjolskyldumedlimir vilja
ekki, eda eiga erfitt med, ad vera innan um veikt folk
sem taka parf tillit til.

« Otti vid ad purfa ad afboda sig og valda vonbrigdum.

e Erfitt a0 vera upp & adra kominn med adstod, t.d vid
a0 komast 4 hittinginn, lata né i mat eda drykk eda fa
adra adstod.

e Erfidleikar med ymis konar éreiti i fjolmenni (klidur,
mikil leeti, félk stormar framhja eda rekst i mann).

e Skert gongu- og hreyfigeta, jafnveegisleysi eda ver-
andi i hjolastol veldur m.a. erfidleikum med ad komast
& stadinn eda ganga @ milli manna og borda til ad
blanda geoi.

e Hraedsla vid adgengi og salernisadstodu.

e Skdmm vegna einkenna sinna.

* pvag- og/eda haegdavandamal.

 Ahugaleysi.

e Félagsfeelni.

e Tjaningarerfidleikar.

e Hugreenir erfidleikar.

e Hef sleppt pvi ad fara 4 vidburdi vegna dofa, tauga-
verkja / 6paeginda eda preytu og pvi fylgir depurd og
kviOi yfir a0 missa af og vera ekki med i hopnum og ef
til vill detta at ur félagslifinu.”

e Meér finnst erfitt ad lata sem allt sé i lagi pegar pad
er pad alls ekki. Finnst erfitt ad hafa grimu alla daga
og finnst stundum ad ég skemmi stemninguna med
bvi a0 meeta pegar mér lidur illa, p6 ég viti ad pad geti
beett lidan mina.”

e Hef einangrast fra skola, vinum og fjolskyldu vegna
preytu, kvida og taugaverkja. Hef pdst vera med pest
e0a flensu i stadinn fyrir ad minnast & MS einkennin.”

» Egerekki eins mikils virdi og 4dur en ég veiktist.”

e Fer nzestum aldrei @ mannamat/vidburdi eftir MS.*

e Ef einkenni eru synileg, pa held ég mig til hlés.”

e Nee ekki ad halda i vid adra.”

e Vil ekki ibyngja vinum minum.”

o Vi f6lki fré mér.”

Ekki er heegt ad draga ur pvi, ad vanlidanin sem veldur
pvi ad félk heldur sig heima vid frekar en ad koma sér
af stad er raunveruleg. Hins vegar er mjog mikilveegt a0
einangra sig ekki félagslega par sem félagsleg einangr-
un gerir engum gott og getur aukid & einkenni. Oft er
erfitt a0 koma sér af stad, annad hvort ad eigin frum-
kveedi efa annarra, en pegar @ holminn er komio er
sjaldnast haegt ad sja eftir pvi.

[ bodi er fyrir félagsmenn, ad panta tima hja sal-
freedingi félagsins til ad f& adstod vid ad takast & vid

einangrunina. Pjénustan er nidurgreidd. Einnig er haegt
a0 panta tima / simatima hja félagsradgjafa okkar og er
pbjénusta hennar an endurgjalds.

Pad er alveg ljost ad félagsleg einangrun er vandamal
hja alltof mérgum og parf meiri athygli. Fraedsluteymid
mun pvi skoda petta sérstaklega og vinna &fram med
bad.

Pjonusta MS-félagsins

38% svarenda hafa nytt sér pjonustu félagsradgjafa
MS-félagsins. Pj6nusta radgjafans er félagsmonnum ad
kostnadarlausu og mé ndlgast upplysingar & msfelag.is.

8% hafa nytt sér pjonustu sélfreedings MS-félagsins
en til pess parf ad lita, ad adeins er teept ar sidan bodid
var upp 4 slika pjonustu. Var pad m.a. gert eftir ad beidn-
ir um slikt komu fram [ vefkonnunum freedsluteymisins.
Fyrstu timarnir eru nidurgreiddir en haegt er ad nélgast
nanari upplysingar & vefsiou MS-félagsins.

Mjog margir nyta sér eda hafa nytt sér pjonustu
MS Setursins, sem er dagpjénusta og endurhaefingar-
midstdd | MS-husinu ad Sléttuvegi 5. | Setrinu er ekki
adeins folk med MS-sjukdéminn, po6 pad hafi forgang,
heldur er par einnig folk med adra taugasjukdéma svo
sem Parkinson og MND en einnig félk i endurheefingu
eftir heilablédfall eda adra sjukdéma og slys. | Setrinu
er bodid upp @ mat yfir daginn, hjukrun og umonnun,
sjukrapjélfun, idjupjalfun og félagsradgjof. Auk pess
vinnustofu, félagsstarf og adra pjonustu. Mjog godur
andi og samstada rikir innan Setursins. Fraedsluteymid
hvetur pd sem hafa purft ad draga sig i hlé eda heetta
stérfum ad hafa samband vid Ingibjorgu Olafsdéttur,
framkvstj. Setursins i sima 568 8630 til ad fa upplysingar.

Siversnun MS

Margir hafa pad 4 tilfinningunni ad ef peir eru ekki med
MS i kostum séu beir 2. flokks sjuklingar og afskrifadir af
taugaleeknum. Adrir telja pad oparft ad vera i reglulegu
sambandi vi0 taugaleekni pegar engin eru lyfin og ,.ekk-
ert haegt ad gera hvort ed er”.

Freedsluteymid hafdi pvi ahuga @ ad kanna adgengi
pessa hops ad taugaleeknum, hversu margir fengju MS-
lyf, stera og einkennatengd lyf og hversu margir nyttu
Sér heilsugeesluna.

Nidurstodur

56 svarendur af 228 eru med siversnunargerd MS, eda
fijoréungur svarenda. Er pa baedi 4tt vid pa sem eru med
frumkomna og sidkomna versnun.

20 peirra eru ekki a fyrirbyggjandi lyfjum en af peim
hitta samt 13 (65%) taugaleekni reglulega. 11 af pessum
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FELAGSLEG EINANGRUN ER ALVARLEGT VANDAMAL
HELMINGUR MS-GREINDRA TELUR SIG FELAGSLEGA EINANGRADA OG 17% ER EKKI VISS

HJALPUMST AD — VERUM SAMAN

MS-SJUKDOMURINN ER ASKORUN — FREDSLA EYKUR SKILNING

20 hitta heilsugeesluleekni reglulega, par af eru fjorir sem
ekki hitta reglulega taugalaekni.

36 (64%) segjast vera & MS-lyfjum og hitta par med
taugaleekni vegna lyfjagjafar sinnar. 8 peirra, eda 22%,
hitta ad auki heilsugeaeslulaekni reglulega.

21% einstaklinga med siversnun hafa fengid stera
& sl. 12 méanudum en sterar gagnast ad jafnadi adeins
peim sem eru med virka bolgumyndun i MS-kasti.

Fram a0 pessu hafa ekki verid til lyf sem sérstaklega
eru etlud siversnunargerd MS. Lyf vid kastagerd MS
hafa po verid notud pegar pad er talid geta gagnast og
pad sama 4 vid um steragjof.

Fyrsta Iyfid vid frumkominni versnun var sampykkt
til notkunar hér @ landi nu i lok jandar sl. og fyrsta lyfid
vid sidkominni versnun verdur vonandi tekid i notkun i
vetrarbyrjun.

70% siversnunarhopsins fa lyf vid einkennatengdum
medferoum en 30% ekki.

Allir

Pegar svor allra patttakenda eru skodud eru 76% svar-
enda 4 fyrirbyggjandi MS-lyfjum. 20% hafa fengid stera
& sl. ari og 57% lyf vid einkennum sinum. 36% svarenda
hitta heilsugeesluleekni reglulega.

50 svarendur eru ekki & fyrirbyggjandi MS-medferd
en rumlega helmingur peirra feer p6 einkennatengd Iyf.
Sami fjoldi, eda 56% (28), hittir taugalaekni reglulega.
Teepur helmingur peirra sem pad gerir ekki, hittir heim-
ilisleekni reglulega. 2 af pessum 50 manna hdép hafa
fengid stera & sl. 12 manudum.

Hvad meetti laga?

Spurt var ad pvi hvada pjonustu vanti fyrir folk med
siversnun eda lengra genginn MS. Ymislegt kom fram.
Valio af handahdfi eda algengi:

e Pad vantar upplysingar eda kynningu & NPA (not-
endastyrd persénuleg adstod) og ad NPA-samningar
verdi gerdir vid pa sem purfa.

e pad vantar almennt ad framfylgja betur samningi
Sameinudu pjédanna um malefni fatlads félks af halfu
hins opinbera.

* Meira og betra adgengi a0 taugaleeknum.

e pad vantar pverfaglegt teymi sem heldur utan um
einstaklinginn og fjolskyldu hans.

e Pad vantar betri heilbrigdispjonustu & landsbyggdinni.

* Freedsla um mataree0i.

e Meiri freedsla.

Nélgast méa upplysingar um NPA @ www.stjornarradid.is/
npa. Freedsluteymid stefnir ad freedslu um NPA og hollt
mataree0i eftir sumarid. Adrar dbendingar snda ad heil-
brigdiskerfinu en peer verda po6 kynntar taugasvioi LSH.

Pessu til vidbétar, en sem nu pegar er i bodi:

o Urreedaleysi rikir gagnvart ungum og midaldra fétlud-
um einstaklingum sem purfa & mikilli adstod ad halda.
NU er helst i bodi ad fara @ hjukrunarheimili med sér
(mikid) eldra folki og mikid veikum. Pad pyrfti ad vera til
stadar sér dlma eda sérstakt hiisnaedi fyrir pennan hop.
Ekki sist vantar ad einstaklingurinn féi sjalfur ad hafa val
um hjtikrunarheimili, NPA eda adrar lausnir. Akvardanir
virdast oft teknar Ut fra pjonustu- og fjarmunatilfeersium
rikis og sveitarfélags en ekki i anda samnings Sam-
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einudu pjodanna um malefni fatlads folks, um sjalfs-
akvordunarrétt fatladra. — Vinna er pegar hafin vid ad
finna hvada moguleikar eru i stodunni og hefur m.a.
verid fundad med heilbrigdisraédherra. Oliklegt er ad
lausn finnist alveg & naestunni, pvi midur, en MS-félagio
og Setrid munu halda malinu & loft.

e Beett adgengi ad félagsradgjafa og séalfreedingi fyrir félk
sem byr & landsbyggdinni. - Nu er haegt ad dska eftir
simatima hyd félagsradgjafa félagsins. AJ auki er stefnt
ad pvi ad taka veflausnina Kara Connect, sem er ra-
freen skrifstofa sérfraedinga, i/ notkun & drinu. Med Kara
Connect verdur ollum félagsmaonnum gert Kleift ad njota
bjonustu félagsradgjafa og sélfraedings, 6hdd busetu.

e |dju- og sjukrapjalfun vantar. — Sjukrapjalfun fellur
undir greidslupatttékukerfi Sjdkratrygginga Islands og
parf viockomandi pvi adeins tilvisun frd leekni til ad fd
nidurgreidda sjukrapjalfun. Sama a vio um idjupjalfun.
Med tilvisun fré leekni er haegt ad fa inni hja Gigtarfe-
laginu, nénari upplysingar hja peim i sima 530 3600.
Svo md minna & MS Setrid en par er m.a. bodid upp
a igju- og sjukrapjalfun. Laeknisvottord parf til ad nyta
Sér pjonustu Setursins.

* Radgjafarpjonustu vantar. - Heegt ad hringja milli
klukkan 8 og 16 & dagdeild taugadeildar LSH i sima
543 4010 eda & heilsugaesiu og dska eftir vidtali vio
hjukrunarfreeding. MS-félagid bydur baedi upp a pjon-
ustu félagsradgjafa og sélfreedings en einnig upp &
(sima)vidtol vid einhverja dr freedsluteymi félagsins.
bad hefur @ ad skipa premur konum sem allar hafa
dralanga reynslu og vidteeka pekkingu a MS-sjuk-
domnum og pekkingu a ad reeda um vidkveern mal-
efni. §jd naénar & msfelag.is — Félagid - bjonusta.

* Oskad er eftir studningshépum. - Vida um land er ad
finna spjallhdpa fdlks med MS-sjukddminn, sem virka
oft vel sem studningur, og er haegt ad fa upplysingar
um bé & vefsidunni eda hja skrifstofunni. [ peim lands-
hlutum par sem spjallhdpar eru ekki til stadar bydur
MS-félagid styrki til ad koma peim & laggirnar. Einnig
er haegt ad hafa samband vid skrifstofu til ad setja fram
0sk um studningshap.

Goédar hugmyndir
A0 sidustu gat folk komid & framfeeri pvi sem peim |4 &

hjarta og komu fram ymsar gédar hugmyndir. Valid af
handahofi eda algengi:

e Farfundir svo heegt sé ad taka patt i namskeidum eda
00rum uppakomum félagsins i gegnum vefinn.

e Radgjafarpjonusta @ taugadeildinni, sérstaklega fyrir
nylega greinda.

e Auka synileika, freedslu og skilning.

e Vantar studning fyrir landsbyggdina.

Pessu til vidbdtar, en sem nu pegar er i bodi:

e Hittingur & landsbyggdinni og samtalshépar. - Sjd hér
ad ofan um studningshdpa.

* Praktiskar upplysingar vantar um kerfid, p.m.t. adstod
rikis og sveitarfélaga, TR, réttindi, lifeyriskerfid og
styrki. — Félagsradgjafi MS-félagsins getur veitt pessar
upplysingar. Upplysingar um félagsrddgjafann md finna
a vefsiounni.

e Erfidleikar vid ad na 4 taugaleekna, t.d. til ad fa Iyf.
- Heilsugeesluleeknar geta avisad flestum einkenna-
tengdum lyfilum. Ad auki er haegt ad hringja & dagdeild
taugadeildar LSH [ sima 543 4010 eda 4 heilsugeaeslu
0g Oska eftir vidtali vid hjukrunarfreeding, sem getur
fengid leekni til ad hringja til baka. Flestir taugaleeknar
eru ad auki med sérstaka simatima.

* Freeda laekna og TR um ésynileg einkenni MS. - Eins
0g sagt var hér framar mun jakamyndin goda verda
send & neestunni sem plakat med upplysingabréfi
med m.a. nidurstodum pessarar kénnunar til allra heil-
brigdisstofnana. TR mun einnig 1 eintak.

e Spurt var um hvada ahrif akvednir blettir i heila geta
haft. - Sjd msfelag.is — MS-sjukdémurinn - Ahrifa-
sveedi einkenna.

Ad lokum

Freedsluteymid pakkar svarendunum 228 keerlega fyrir
patttokuna og god og falleg ord fra morgum til félagsins
0g Setursins. Med ykkar hjalp getur MS-félagid beint
kroftum sinum & réttar brautir. Stjérn félagsins hafa
verid kynntar nidurstodurnar sem eru gott innlegg 1 hina
lifandi stefnumdtunarvinnu félagsins.

Heegt ad hringja a skrifstofu félagsins til ad fa upplys-
ingar og adstod. Vefsidan msfelag.is hefur lika ad geyma
mikid magn gagnlegra upplysinga.

Einnig ma hringja i félagid eda senda tolvupdst lumir
pu & g6dum hugmyndum eda 6dru sem pu vilt koma &
framfeeri. Viljir pu heldur gera pad nafnlaust ma gera pad
i gegnum vefinn undir msfelag.is — Félagid — bjénusta —
Freedsluteymi.

AQ lokum prju gullkorn fré svarendum:

e Hindranir eru til pess ad takast & vid og finna lausnir
en ekki til ad bua til vandamal.”

e Vid erum Oll ad reyna ad synda og vera sterk. Gott
er ad muna ad pad drepur engan ad bidja um hjalp.”

e Verid ¢hreedd vid ad éska eftir adstod og upplysa

adra og keerid ykkur kollétta um hvad
60rum finnst.”

Bergpdra Bergsdottir
freedslufulltrai
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Frettir af alpjooasamstarfi

Norrecena radid

Haustfundur Norreens rads MS-félaga, NMSR, var
haldinn i Kaupmannahéfn dagana 25.-26. oktéber sio-
astlidinn 7 nyjum og gleesilegum husakynnum danska
MS-félagsins. Nordmenn eru i formennsku i radinu
pessi misserin en Danir med varaformennsku. Formad-
ur er Lars Ole Hammersland og varaformadur Torben
Damsgaard.

Steersta vidfangsefni fundarins var ad reeda framtio
radsins, en nokkud heitar umraedur hafa verid i gangi um
hvort halda skuli afram samstarfi & pessum vettvangi og
pa med hvada heetti, s.s. hvada fulltrdar skulu skipa radio
og hvada tungumal skuli talad 4 fundum pess.

Fundarmenn voru almennt & pvi ad porf sé & vettvangi
eins og Norreena radinu til pekkingarmidlunar og sam-
rads og samstarfs um einstok mal. Pau sjonarmid
komu fram & fundinum ad naudsynlegt veeri ad full-
trdar landanna i radinu keemu annars vegar Ur stjorn
og hins vegar ur framkveemdastjorn og hefdu Otvireett
umbod til 4kvardanatoku. Annars yrdi litid Ur starfi réds-
ins. Petta tengist beint akvoroun um hvada tungumal
skuli tala & fundum radsins. Baedi islendingar og Finnar

Alpjédasamtok MS - MSIF

Hreyfimyndin ,Kynlif og MS* hefur nd verid pydd og
talsett 4 islensku i bodi alpjodasamtakanna. Hun er ad-
gengileg a YouTube ras félagsins sem og & fésbokinni.

Pema alpjédadags MS sem haldinn er 4 vegum MSIF i
mai ar hvert, hefur verid akvedio til neestu priggja ara og
er ,Tengsl“. A0 byggja upp tengsl vid samfélagid, tengsl
vid sjalfan sig og tengsl vid pjénustu og umonnun.
Slagord herferdarinnar er ,Eg tengist, vid tengjumst” og
myllumerki herferdarinnar er #MSConnections.

A bessu dri er von & nyrri Gtgéfu alpjédasamtakanna &
,Atlas of MS*", sem inniheldur gogn um fjolda félks med
MS um allan heim og peer askoranir sem pad stendur

Evropusamtok MS - EMSP

Evropusamtokin standa likt og alpjédasamtokin fyrir fjol-
pjédlegri kdnnun sem setur viomid | pjonustu og meod-
ferd & MS og heegt er ad nota sem teeki til ad beeta
heilbrigdiskerfi og félagspjonustu vida i Evropu og leida
pannig til beettra lifsgaeda folks med MS. Pessi konnun
kallast ,MS Barometer” og var sidast gefin Gt arid 2017
en undanfarid hefur farid fram gagnasofnun fyrir nyja
utgafu sem mun koma Ut 4 pessu ari.

Pema drlegrar Evropuradstefnu samtakanna, sem

myndu almennt kjésa ad fundirnir

feeru fram & ensku, en ekki nord-

urlandamali. P& veeri tryggt ad

nefndir adilar geetu setid fundina

og tekid virkan patt i peim, fremur en ad fulltrdarnir veeru
valdir Ut fré tungumalakunnattu og ekki stoou.

Einnig var reett um patttdku unga félksins & vettvangi
norreena radsins. Nokkrar umreedur spunnust um pad
en fundarmenn voru sammala um ad unga folkid eetti ad
taka virkan patt { fundum radsins.

Pessum umraedum verdur fram haldid & neesta fundi
radsins sem fyrirhugadur er ad haldinn verdi i mai n.k.
og & hann munu maeta fyrir [slands hénd formadur
MS-félagsins, framkvaemdastjori og formadur ung-
mennarads.

Pa fengu fundarmenn kynningu & pvi sem efst er &
baugi i starfi hvers félags um sig og méa par helst nefna
ad fyrirhugud er radstefna fyrir barnalaekna um MS |
bornum i Finnlandi haustid 2020. Barnaleeknum af ollum
Norourlondum verdur bodid til radstefnunnar. Meira um
pad sidar.

frammi fyrir, en Atlasinn er um-

fangsmesta gagnasofnunin um

sjukdoéminn & heimsvisu. Atlasinn

var sidast gefinn Ut arid 2013 og

verdur forvitnilegt ad sja hvernig préunin hefur ordid i
malefnum félks med MS.

Bandalag alpjédasamtakanna um siversnun i MS er
mjog virkt i sinu starfi og hefur stadid fyrir nokkrum
veffundum um rannsoknir og medferdir vio siversnunar-
formi MS. Ahugasamir geta fylgst med & https://www.
progressivemsalliance.org/

e -
haldin | I p

EUROPEAN

fyrirhugad er ad verdi
Madrid i mai, er ,a0 skilja siversn-
un MS”. Pegar petta er ritad er
ovist hvort af réadstefnunni verdi i ljési Covid-19, en
medal erinda eru stada rannsokna & siversnun MS,
sjonarhorn sjuklings med siversnun, stefnur og straumar
i endurheefingu félks med siversnun MS, ad eldast med
siversnun, adgangur ad heilbrigdispjonustu og ad takast
4 vid tilfinningar sinar.

MULTIPLE SCLEROSIS
PLATFORM
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Hio mesta
gcefuspor

Pad var a fallegum laugardegi i mai
2017 sem vid hjénin rakumst a auglys-
ingu um hjdlpartaekjasyningu a veg-

um Pekkingarmidstédvar Sjalfsbjarg-

ar undir yfirskriftinni Toekni, lifsstill og
heilsa. Auglysingin vakti forvitni okkar

og dkvadum vid ad fara og kynna okkur
malin. A medal pess sem bodid var upp 4
var kynning Audar Bjérnsdéttur hunda-
pjalfara & hjadlparhundum. Petta var
eitthvad sem vid téldum einungis vera
cetlad blindum, eda sjonskertum ein-
staklingum, en okkur til mikillar undrunar
komumst vid ad pvi ad svo var ekki.

Gagn og gaman

Pad hafdi alltaf verid draumur hja mér ad eignast hund.
Eg 6lst upp med labradorum og pekki pvi vel hversu
yndisleg dyr peir eru. Pad st6d pvi lengi til hja okkur fjol-
skyldunni ad fa okkur hund, en vegna anna og sidar meir
versnandi heilsu minnar sdum vid ekki fram & hvernig
pad geeti gengid upp ad fa litinn spraekan hvolp inn &
heimilid med ollum peim dskorunum sem hundauppeldi
fylgja. Eftir ad hafa hlustad & kynningu Audar vard okkur
jost ad parna var a ferdinni moguleiki sem i senn geeti
verid til gagns og mikillar anaegju. Eg for pvi til Audar
eftir kynninguna og bad um fund til ad freedast meira um
pennan moguleika og hvernig hann myndi henta mér.

Fyrstu skrefin

Eftir ad dakvordun var tekin um ad eignast hjalparhund tok
vi0 leit ad rétta hundinum. Audur s& um ad velja hvolp
sem syndi réttu eiginleikana og passadi vel vid okkur fjol-
skylduna. NU tok vid bidtimi par sem hvolpurinn 6lst upp
hja Audi fyrsta arid og fékk almenna pjalfun og uppeldi.
A beim tima var gedslag hundsins, hlydni og vinnusemi
metin med hlidsjon af pvi hvort hann hefdi pad sem med
pyrfti til ad verda godur hjalparhundur. Ef hundurinn
stenst pessar krofur fer hann i itarlega leeknisskodun
vid eins drs aldurinn, par sem rontgenmyndir eru sendar

uat til Bandarikjanna og mjadmir og olnbogar metnir.
Hundurinn parf ad f& géda einkunn til ad geta starfad
sem hjalparhundur, pvi ekki telst forsvaranlegt ad hefja
sérpjélfun & hundi med mjadmalos eda adra kvilla. Allt
gekk ad dskum og ljést ad yndislegi hvolpurinn, sem
fékk nafnid Skuggi, yrdi okkar og geeti hafid sérpjalfun.

Sérpjalfun
Pad kann ad koma morgum & dvart hversu margvislega
er haegt ad pjdlfa suma hunda. Hundar eru pjalfadir til
ad adstoda hreyfihamlada, blinda, flogaveika, sykursjika
og einhverfa sem deemi. Einnig hafa eflaust margir heyrt
af hundum sem starfa med logreglu eda bjorgunarsveit-
um. | minu tilviki langadi mig ad eignast velpjalfadan og
hlydinn fjdlskylduhund sem geeti jafnframt adstodad mig.

Eftir mat & minum porfum var dkvedid ad Skuggi
myndi opna og loka fyrir mig tilteknum hurdum, seekja
og rétta mér allt sem ég bid hann um, adstoda mig dr
Ulpu og honskum, lyfta fotskemli @ hjdlastélnum og geta
hringt T Securitas i gegnum &dkvedinn skynjara. Hvert
pessara verka hefur sina sina skipun og veit Skuggi pvi
alltaf hvers er vaenst af honum. A medan 4 sérpjélfuninni
stéd bjo Skuggi enn hja Audi en kom oft med henni |
pjalfunartima i pvi umhverfi sem hann &tti a0 starfa i. Mis-
jafnt er hversu langan tima sérpjalfunin tekur og fer pad
eftir verkefnunum og hversu fljétur hundurinn er ad leera.

[ tilfelli Skugga tok pjalfunin um 7 manudi og ad henni
lokinni tok vid 2 vikna stif adlogun, par sem vid Skuggi
vorum pjalfud saman og leidtogahlutverkid flutt yfir til
min. Pratt fyrir ad hafa alist upp med hundum komst ég
ao pvi ad ég vissi litid um samskipti vid hjalparhunda, en
eftir géda leidsogn fra Audi vorum vid Skuggi tilbdin. NG
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var komid ad pvi ad préfa samband okkar og var feng-
inn 6hadur préfdomari til ad leggja fyrir okkur verkefni.
Skuggi purfti ad framkveema ymsar hlydnigefingar dsamt
pvi ad framkveema ol verkin sem hann var sérpjalfadur i.
Profio gekk eins og i sdgu og samskipti okkar Skugga til
fyrirmyndar og alveg ljést ad vid vorum ordin flott teymi.
Skuggi var pa formlega Utskrifadur sem hjéalparhundur.

Hvert sem ég fer

NU er eitt og halft ar lidid fra pvi ad Skuggi kom til okkar
og ber hann svo sannarlega nafn med rentu. Hann eltir
mig eins og skuggi hvert sem ég fer, lika innandyra og
lidur hvergi betur en hja mér. A pessum tima héfum
vid Skuggi farid um 1.500 km um gotur Reykjavikur og
nagrennis og notid gddrar samveru og Utivistar. Hann
elskar a0 adstoda mig og skoppar um af gledi um leid
og hann feer verkefni. Hann hefur verid okkur ollum f
fidlskyldunni mikill gledigjafi og myndad sérstakt en 6likt
samband vid hvert okkar. Pad sem upprunalega atti a0
vera stutt innlit & hjélparteekjasyningu arid 2017, reyndist
hafa verid hid mesta gaefuspor.

Nénari upplysingar um hjéalparhunda er heegt ad

nalgast 4 www.hjalparhundar.is Gudrin béra og Skuggi: ,Hann elskar ad adstoda mig og
Guorun béra Jénsdéttir skoppar um af gledi um leid og hann feer verkefni.”

VID LETTUM bPER LIFID

Heilbrigdissvid Fastus bydur upp & heildarlausnir i endurhzefingar-, hjukrunar- og hjalpartaekjum.
Pantadu tima hja s6luradgjéfum okkar i sima 580 3900 sem adstoda pig vid ad velja vérur sem henta pinum pérfum.

ZEFINGATAKI TIL

RAFSKUTLUR HJUKRUNARRUM & DYNUR GONGUGRINDUR HEIMANOTKUNAR
BAD- & . | . i i
SALERNISHJALPARTZEKI NZERINGARVORUR SNUNINGSLOK HJOLASTOLAR

Fastus ehf | Sidumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is Veit &4 vandada lausn
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Einbeiti mer
ad pvi sem
eg get beett

Gudjon Sigurdur Tryggvason er teeplega fertugur og starfar sem

skjalastjori hjd Uppbyggingarsjédi EES i Brussel i Belgiu.

Hann greindist med MS arid 2007 og sjukdémurinn hefur haft talsverd

ahrif & vegferd hans og vidhorf i lifinu.

Vidtal: Pall Kristinn Palsson - Myndir: Ur einkasafni

,Eg feeddist  brjéludu vedri 4 Landspitalanum i Reykja-
vik fostudaginn 13. febrdar 1981, segir Gugjon spurdur
um aeskudr sin. ,Eg er deemigert midjubarn og 4 tvo
yndislega braedur. Eg 6lst upp 4 Eyrinni & Akureyri og
var peirra forréttinda adnjétandi ad ganga i tiltélulega
famennan grunnskéla. A peim tima kenndu i Oddeyrar-
skola merkilegir karakterar sem lifa enn i sogum vina
minna en i skélanum myndudust vinabond sem enn eru
sterk. Askuérin voru tiltélulega ahyggjulaus og 6rug-
glega deemigerd fyrir pa sem 6lust upp 4@ niunda éara-
tugnum. Vid krakkarnir lékum okkur & stédum par sem
vi0 attum alls ekki ad leika okkur, nidri i slipp, & jarna-
ruslahaugunum, vid sjéinn eda bara par sem folki var
sama um skrikjandi krakkaskril.

Eg hef alltaf leitad  ad skapa, hvort sem pad er ad
dunda mér timunum saman vi0 ad teikna eda skipu-
leggja flokin leikrit og syningar. Ein leid til Gtrésar var i
gengum skatastarf sem ég tok pétt i ndnast fra feedingu
en badir foreldrar minir voru mjog virk i skatastafi a
Akureyri. | gegnum skétastarfio fékk ég lika teekifeeri til
a0 syna fram 4 sjélfstaedi sem hefur alltaf verid mikilvaegt
fyrir mig, ad finna ad ég geti farid minar eigin leidir.”

Min eigin , perséna”

Ahugi Gudjons 4 skatastarfi snarminnkadi svo 4 unglings-
arunum. P4 einbeitti €g mér enn meira ad pvi ad ddlast

sjélfsteedi. Eg vildi skapa mina eigin ,persénu®, sem mér
fannst purfa ad vera mjog einstok en var audvitad sama
borf og hja 6llum sem ganga f gegnum petta timabil. Eg
vard virkur i leiklist par sem ég fann mig algerlega enda
burdadist g med mikid af tilfinningum sem purftu ad fa
plass, og pé var fullkomid ad veita peim tras & svidi og
f4 klapp fyrir. Eg déist mjog ad polinmaedi baedi foreldra
minna og breedra ad hafa purft ad prauka i gegnum
petta timabil en ein min mesta lukka i lifinu er ad hafa
feedst inn [ fjolskyldu sem hefur alltaf stutt mig sama
hvad ég tek mér fyrir hendur.

[ leiklistinni leerdi ég lika mjég mikilveega lexiu sem
hefur fylgt mér alla tid sidan, en pad er su stadreynd ad
eina afsokunin fyrir pvi ad meeta ekki & svid er a0 vera
daudur. Sama hvad tautar og raular, ef madur man ekki
linurnar eda er illa fyrir kalladur, pa bara laetur madur
pad ganga upp og leetur engan fatta ad madur sé ann-
adhvort vid daudans dyr, eda hafi ekki hundsvit & pvi
sem madur er ad gera. | gegnum leiklistina fér ég meir
og meir ad hafa ahuga & budningum og svidmynd en par
gat ég samnytt allt dund aesku minnar par sem engum
einum midli var i raun gert heerra undir hofdi en 6drum.
Eg fér 4 myndlistarbraut { Menntaskélanum & Akureyri
en var lika & tungumalabraut. Nam hefur alltaf &tt mjog
vel vid mig og ég er mjog frodleiksfis sem hefur alltaf
hjalpad til vid alla skopun pvi ad pad er i raun og veru
bara leit ad einhverju sem er 6kannad.”
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Belgia - Reykjavik - Paris
Eftir stdentsprofid 14 leid Gudjons t til Belgiu. ,Eg gat
ekki bedio eftir ad flytja fra Akureyri, pvi ungum moénnum
med stéra drauma Iidur ekki vel { litum bee. Eg flutti til
Antwerpen par sem ég hof ndm i fatahdnnun eftir stérar
yfirlysingar um hvad lsland eins og pad lagdi sig veeri
smaborgaralegt og ad ég pyrfti ad fa andrymi til ad vera
EG. betta var akvedid fkarusar mément par sem ég var
ekki prautseigari en svo ad himininn reyndist 6gn of stér
yfir flatlendinu i Belgiu. Namid gekk vel en ég lagdi of
hart ad mér sem hafdi mjog sleem ahrif 4 mig. Eg gekk
i gegnum punglyndiskeid sem endadi med pvi ad ég
akvad ad heetta og fara frekar i nam i Listahaskdélanum
i Reykjavik. Pad var erfitt a0 éta ofan i sig storu ordin.
Eftir namid [ Listahaskolanum flutti ég til Parisar pvi
ad meginlandsdraumar minir hofou ekki déid pratt fyrir
smé métvind. Eg hafdi unnid ad pvf vakinn og sofinn ad
fa vinnu 1 Paris a0 loknu nami og lagt mikid & mig til ad
svo meetti verda. Eg er dkvedinn pegar ég set mér tak-
mark og seetti mig vid voda litid annad en ad na pvi. Eg
hef p6 gert mér grein fyrir ad klisjan um ad pad sé ekki
afangastadurinn heldur ferdalagio sem sé pad sem veeri
ahugavert er sonn.”

MS bankar upp a

Sumarid 2006, um pad leyti sem hann var ad undirbua
flutninginn til Parisar, for Gudjon ad finna fyrir sjontrufl-
unum sem hann kunni engar skyringar a. ,Eg for til
augnleekna og fékk loks pé greiningu ad ég veeri med
sjontaugabdlgu og fékk vid henni mina fyrstu sterameo-
ferd. Eg var ekki 4 peim buxunum ad l4ta petta setja
einhver strik i reikninginn um ao flytja og afskrifadi petta
sem minni hattar atvik. Pad sem sat i mér hins vegar var
a0 skemmdin sem var komin { adra sjontaugina breytti
litaskyninu & pvi auga og pad olli mér ¢tta pvi ad ég hafdi
alltaf talid litaskyn mitt eina af minum sterkustu hlidum.
Pad var svo ekki fyrr en um vorid 2007 ad ég pordi
i raun og veru ad skoda betur hvad likami minn hefdi
verid ad segja mér. Eg for ad lesa mér til um sjéntauga-
bolgu og komst fljott ad peirri nidurstodu ad petta veeru
orugglega einkenni MIS par sem ad ég tengdi saman
onnur atvik og einkenni sem ég 4 pem tima hafdi ekki
sett [ neitt annad samhengi en bara vid preytu og éalag,
sem var alltaf 4geetis blérabdggull. A pessum tima vann
ég 12-14 tima 4 dag hja tiskuhusinu Cerruti sem fata-
honnudur en pad var mikio afrek pvi ad oftar en ekki fara
ungir hénnudir { dlaunud storf ad loknu nami. Eg notadi
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[ sjukrapjélfun. ,Vinn kerfisbundid med hluti sem ég hef ekki
veitt négu mikla athygli undanfarin ar."

pvi timann sem ég atti i metro og straeté @ morgnanna
og kvoldin til ad lesa beekur um MS, nattiruleekningar,
hugleidslu og svo framvegis pvi ad ég var sannfeerdur
um ad EF ad pad veeri eitthvad ad mér pa geeti ég allt
eins laeknad pad sjélfur. Mér fannst ég purfa ad taka
stjorn & pvi sem var hugsanlega ad gerast { likamanum.

Parna var komid ad peim timapunkti ad ég purfti
a0 endursemja vid tiskuhusid og undir venjulegum
kringumsteedum hefdi pad verid um aukna abyrgd og
steerra hlutverk. Pad var lika pad sem listreenn stjérnandi
hussins baud mér og pad kom flatt upp & hann pegar
ég sagdi honum ad ég eetladi ekki ad halda &fram. Hann
spurdi mig hvort ad ég gerdi mér grein fyrir hverju ég
veeri al forna - sem ég gerodi fullkomlega - en @ pessum
timapunkti vard ég hreinlega ad fa ur pvi skorid hvort
sjontaugabdlgan arid a0ur hefdi verid einkenni MS. Eftir
ad hafa gengid i gegnum hid mjog svo erfida punglyndi
i Antwerpen & sinum tima pa gat ég ekki hugsad mér
a0 fara i gegnum alvarlega sjukdémsgreiningu fjarri
studningsneti minu. Kollegi minn spurdi hvort ég geroi
mér ekki grein fyrir ad pad veeru mjog godir leeknar |
Frakklandi. Ju, ég taldi mig vita pad en ég hafdi akvedio
mig.

Annad MS-kast

Og Gudjén flutti aftur heim til Islands. ,Og viti menn:
ég fee annad kast einungis nokkrum dogum seinna, og
aftur var pad sjontaugabdlga. P4 for ég i gegnum grein-

ingarferli sem stadfesti pad sem ég taldi mig vita. Eg var
mjog vel i stakk buinn til ad spyrja spurninga, fa svor
0g vera skyr i pvi hvad ég vildi, til deemis vildi ég ekki
fara & lyf, ég vildi f& tima til ad venjast tilhugsuninni um
a0 vera med MS, ad fa ad gera lifstilsbreytingar og svo
framvegis. Pad kom mér & dvart hvad laeknarnir sem ég
taladi vid voru opnir fyrir pvi og virtust vera sammala mér
pegar ég sagadist vilja nélgast petta heildreent og skoda
alla peetti. Eg hafdi lesid i bokum og umraedugattum
um erfida leekna og baréttu vid heilbrigdisstarfsfolk sem
békstaflega neyddi félk & lyf med hraedsludrdri. Eg er
mjog bakklatur fyrir ad ég upplifdi pad ekki & pessum
timapunkti og ad ég hafi verid i peirri adst6du ad upplifa
a0 ég hafi haft ahrif @ mina medferd og pau skref sem
purfti ad taka.

[ fyrstu var erfidast ad Gtskyra fyrir f6lki hvad veeri ad
gerast, hvad geeti gerst, og hvad ég eetladi ad gera. Pad
for mest i taugarnar & mér hvad margir toku fréttunum
illa. Eg gerdi mér grein fyrir ad ég vissi allt - ad mér
fannst - um MS og ad vinir og vandamenn hefdu oft
ekki hugmynd hvad var ad gerast. Oftar en ekki var ég
a0 hugga félk og fannst pad oréttlatt par sem pad var nu
einu sinni ég sem sd fram & ad lifa med MS pad sem eftir
veeri. Pad toék mig toluverdan tima ad skilja vidbrogain,
pvi ad ég var virkilega i barattuham. Fyrir mér var petta
bara verkefni sem purfti a0 takast & vid og ég &tladi ad
fa 10 & pvi profi. Pad var ekki fyrr en seinna ad sorgar-
vidbrogd min komu fram, og oft ekki fyrr en enn 16ngu
seinna ad ég gerdi mér grein fyrir ad pau vidbrogd hofdu
i raun verid sorgarvidbrogad.”

Aftur til Belgiu

Gugjon tok fri fra fatahénnunin og fékk sér i stadinn
- a0 eigin sogn - peegilega innivinnu hja utanrikis-
raduneytinu. ,J4, pad voru akvedin vidbrigdi fyrir mig
ad fara i vinnu sem var i mun fastari skordum en fata-
honnunin. Pad axladist sidan pannig ad i drsbyrjun 2008
flutti ég aftur til Belgiu og fér ad vinna f sendiradi islands
i Brussel. Pad bar dveent ad og ég var um skeid tvistig-
andi hvort ég zetti ad gera petta. Arid 4 undan hafdi verid
erfitt og ég tiltdlulega nylentur eftir mikid rot i 6lgusjo lifs
mins. Ranar Logi madurinn minn s& hins vegar teekifeerid
sem | pessu folst, og hann gerdi sér lika held ég grein
fyrir ad ég yroi vidpolslaus ef ég stoppadi of lengi vio
4 Islandi. Eg hafdi gert tiltdlulegar miklar breytingar 4
lifstil, skorid Ut nanast alla mettada fitu, mj6lkurafurdir og
fleira { vidleitni til ad halda einkennum MS i skefjum og
var ekki enn farinn ad taka lyf. Eftir ad hafa flutt tvisvar
aour erlendis med rétleysinu sem pvi fylgir, pa vildi ég
ekki leggja pad aukadlag & mig ad vidhalda strongu
matareedi 4 nyjum stad. Pess vegna ékvad ég aod fara &
lyf og pé kom lika i lj6s ad peer radstafanir sem ég hafoi
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gert i sambandi vid mataraedi og lifstil hofou ekki stopp-
ad framgang sjikdémsins. Eg tok pvi pa akvoroun ad
fara @ Avonex eftir radleggingu leeknis mins.

Eg hef buid { Belgiu sidan og sé ekki eftir ad hafa flutt
bangad. Eg hét 4fram & Avonex en pad for sifellt verr {
mig og eftir eitt ar var svo komid ad ég hreinlega rédi
ekki vid pad andlega ad sprauta mig sjalfur. [ samradi vid
belgiskan leekni sem ég var hja skipti ég yfir i Copaxo-
ne og likadi pad mun betur, p6 ad sprauturnar veeru
daglegar. Eg haf6i alltaf ordid frekar veikur af Avonex
og ég poldi ekki ad purfa ad taka lyf & maéti lyfjum, po
ad pad veeri bara panodil. Eg fékk svo eitt kast 2010 og
var & spitala i nokkra daga medan ég fékk stera. pPad
var dhugverd reynsla, ég var a stofu med herramanni
sem gerdi litid annad en ad a&pa a Tour de France reiod-
hjolakeppnina  sjonvarpinu og segja mér sogur og syna
mér tattl fra pvi pegar hann var i Fronsku utlendinga-
hersveitinni. Hann var veensta skinn og hefdi hann ekki
hrotid manndrapshrotum pa hefdum vid sjélfsagt endad
sem goair vinir.”

Go6d pjonusta i Belgiu

Gudjon segir belgiska heilbrigdiskerfid mjog gott, beedi
adgengid ad leeknum og annarri pjénustu. ,Par sem ég
flutti at fljétt eftir greiningu hef ég ekki mikinn saman-
burd vid Island, nema ad heilbrigdistarfsfélk i basum
l6bndum leggur sig fram vid ad gera sitt besta fyrir skjol-
steedinga sina. Eftir innldgnina pé for ég @ Tysabri og
mér likadi pad vel. Pad var ageetis fri ad fara bara einn
morgun i manudi upp 4 spitala og sitja og lesa bok eda
liggja og dorma & medan pvi veer deelt { z2d. Eg og hjukr-
unarkonurnar @ dagdeildinni @& Moliere-spitalanum uro-
um ga&air vinir. Peer voru svo hrifnar af edunum i mér og
hvad ég var alltaf pollrélegur ad pad kom fyrir ad nemar
fengu a0 spreyta sig & ad setja upp nal.

Tysabriid gerdi pad ad verkum ad sjukdémurinn vard
ekki ad daglegri ,athofn“ og féll ad vissu leyti i bakgrunn-
inn. Eg hef fra fyrsta degi greiningar leitast vid ad lata
sjukdéminn ekki stjorna minu lifi og verid svo lansamur
a0 pad hefur ad mestu leyti heppnast. Pad er ekki par
med sagt ad sjukdémurinn hafi ekki haft &hrif og ég
get ekki gert s6mu hlutina eins og ég gerdi pa adur.
Madur adlagar sig og leerir nyjar adferdir sem eru ekkert
endilega verri. Steersta verkefnid og askorunin er i raun
og veru ad leera & pessi takmaork pvi ad oftar en ekki er
ég sannfaerdur um ad ég geti haldid afram eins og sé ég
20 dra 4 leidinni Ut i heim { fyrsta skipti.”

Honnun og skjalastjérn

Gugjon vann fyrir utanrikisraduneytid & daginn en ad
eigin skopun & kvéldin. ,Eg snéri mér meira ad pvi sem
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Gudjon og Runar Logi 4 bridkaupsdeginum. ,Eg hef lzert af
manninum minum ad taka pvi sem gerist med jafnargedi og
lata hlutina ekki fara of mikid i taugarnar @ mér.”

ég gat framleitt heimavid og for i auknum meeli a0 hanna
og bua til aukahluti. Eg byrjadi smatt en framleidslunni
Ox fljott fiskur um hrygg og ég for ad lata framleida fyrir
mig vorur og efni. Eg hélt pé alltaf afram ad sauma mikid
sjalfur, pad er dkvedin hugleidsla falin i pvi ad standa vid
straubord og framleida morghundrud metra af skabond-
um. Einnig var madurinn minn bdinn ad nd upp miklum
heefileika vid ad bua til kogur og snua vid slaufum, svo
petta vard dalitill heimilisidnadur hja okkur.

Arid 2013 vard dkvedinn vendipunktur en pa for ég
[ leyfi fré utanrikisraduneytinu og byrjadi ad vinna hja
Uppbyggingarsjédi EES par sem ég starfa enn. P4 dkvad
ég a0 beeta vid mig nami og tok fyrst vidbdtardiplomu i
upplysingafreedi fré Haskola slands og sidan meistara-
gradu i menningarfreedum fréd Haskdlanum i Leuven.
Enn 4 ny sannadi sig mikilveegi g60s folks sem studdi
mig - en skammadi mig lika stundum fyrir ad taka mér
of mikid fyrir hendur - pvi eins og allir vita sem hafa
stundad nam med vinnu er naudsynlegt ad ganga ad
slikum studningi visum pegar sjélfstraustio dalar. Eg vinn
nuna sem skjalastjori hja sjodnum og er ad mota pad
starf pvi stadan var ekki til pegar ég hof storf. AS fa ad
taka pétt i a0 mota starf sem petta er mjog gefandi en &
sama tima mjog krefjandi. Pa kemur sér vel leerdomurinn
ur leiklistinni fordum daga, ad duga eda drepast. Pegar
ég skipti um starf setti ég honnunarvinnuna til hlidar par
sem ég gerdi mér grein fyrir pvi ad stunda fulla vinnu,
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nam, og vera med litinn rekstur veeri meira ad segja mér
ofvida“

Nytt Iyf

Sidustu tvo arin hefur Gudjon verid & nyju lyfi, Ocrevus,
sem gefid er { @0 4 sex manada fresti. ,Breytingin var
gerd par sem ég var budinn ad vera lengi & Tysabri og er
med jakveett JC-gildi sem getur valdid alvarlegri heila-
bélgu. P6 ad mun lengra sé & milli Ocrevus-gjafa en
Tysabri-gjafa pa hefur pad eiginlega breytt upplifuninni
gagnvart MS & pannig ad & einhvern skrytinn hatt finnst
mér ég vera medvitadri um sjukdéminn en &dur. pPad er
eins og ad athofnin i kringum lyfjagjofina taki athyglina
fra einkennunum. Pad er erfitt ad lysa pessu beint en
pad er eins og pad gefi sjukddomnum meira andrymi til ad
vera eitthvad meira en bara lyfjagjof. Madur er ekki bara
i reaktifri adgerd, ad fa lyf gegn einhverju, heldur parf
€g a0 hugsa meira um hvert mitt vidbragd sé dags dag-
lega. Eg er medal annars buinn ad f& mér einkapjélfara
par sem ég vinn kerfisbundid med hluti sem ég hef ekki
veitt nogu mikla athygli undanfarin &r. Vid pad upplifi ég
eins og ég sé verr @ mig kominn en mér fannst ég adur
vera, en er pad i raun og veru ekki pvi ad MRI-myndir ar
segulémun hafa synt mjog litla eda enga virkni i tauga-
kerfinu mjog lengi. Pad kom til greina ad flytja aftur til
[slands & seinasta ari en par sem ad tafir hafa ordié & pvi
ad Ocrevus verdi tekid { notkun & fslandi, og par sem ég
hafdi teekifeeri & pvi ad vera afram i Belgiu, pa akvad ég

ao flytja ekki. Pad synir hvernig adgengi ad lyflum hefur
ekki bara ahrif & lif folks sem parf & peim ad halda, heldur
lika neikvaeda samkeppnisheaefni landsins.”

Breytt vidhorf

Gudjon kvedst frekar sattur vio ad MS sé partur af
honum og hans lifi. ,Pad er ordid langt sidan ad ég hef
hugsad ,hvad ef* og pad er gott ad finna ad ég get
viourkennt ad pad sem ég taldi eftirsoknarvert fyrir 15 til
10 drum sidan finnst mér ekkert endilega eftirséknarvert
i dag. Pad er ekki par med sagt ad mér pyki ekki vaent
um pda drauma, fyrireetlanir og veentingar. Leerdémurinn
eflaust s& ad madur eetti ad segja sem minnst pvi oftar
en ekki veit madur sdralitid um hvad getur eda muni
gerast. Eg hef lert af manninum minum ad taka pvi sem
gerist med jafnargedi og lata hlutina ekki fara of mikid {
taugarnar & mér. Pad er oft erfitt, til deemis pegar ég er
al pjélfa og & 1 erfidleikum med efingar og veit ad veeri
ég ekki med akvedna skerdingu i hreyfingum pa myndi
ég verda betri og betri, & medan hugarfarid parf ad vera
,ef ég geri petta pa verd ég ekki verri“. Pa seetti €g mig
vid pad og einbeiti mér ad 6dru par sem ég get baett mig.
Petta er mikil dskorun fyrir einstakling eins og mig sem
hefur alltaf verid mjog metnadarfullur og eiginlega aldrei
seett mig vid minna en ad skara fram ur. P& er pad bara
a0 skara fram Ur i pvi ad skilja ad oft eru hlutirnir eins og
peir eru af pvi bara eda Ut af pvi ad asteedan er ekki ljos
ad svo stoddu.”
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Fagleg og personuleg
pjénusta

Vid leidbeinum skjdlstaedingum Si, einstaklingum med pvagleka og
adstandendum peirra og veitum radgjof vardandi hjokrunarvérur.
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Siversnun i MS
- fra veffundi og mer

Sjukdémsgerdir MS eru margskonar. Helstar eru: MS i késtum,

sidkomin versnun og st6dug versnun. Pegar talad er um tvecer

sidasttéldu gerdirnar er einnig hcegt ad tala um siversnun i MS,

b.e. einkenni versna an greinilegra kasta.

Undir lok jandar sl. héldu alpjédasamtokin IPMSA (Inter-
national Progressive MS Alliance) veffund par sem til
umfjollunar var likamspjélfun, hugreen feerni, preyta og
verkir hja folki i siversnun. Patt toku Dawn Ehde, pro-
fessor vid Washington-haskala i Bandarikjunum, Jenn-
ifer Freeman, professor vid Plymouth-héskdla @ Englandi
og Stefan Gold, préfessor vid Charité-haskélann i Berlin,
Pyskalandi. Stjérnandi pallbords var Jon Strum. Sja ma
fyrirlesturinn 4 vefnum undir msfelag.is — Félagio — Ut-
gara.

Eg var bedin um ad segja fré pvi sem fram kom 4
fundinum, dsamt pvi ad segja fra pvi hvernig ég tekst &
vid siversnun mina.

Likamspjalfun er alfa og omega

Jennifer Freeman er & pvi a0 likamspjélfun sé alfa og
omega fyrir folk i siversnun. Pjalfun sé besta leidin til ad
takast & vid verki, MS-preytu og hugreen einkenni dsamt
bvi ad varna pvi ad vodvar ryri og lidamét og vodvar
stifni.

Freeman meelir med pvi ad folk reyni ad eefa eins mikid
0g pad getur, byggi sig upp jafnt og pétt, byrji smétt og
geri &fingar sem pad hefur anaegju af. Mikilveegt sé ad
eefa reglulega i stad pess ad taka hressilega 4 pvi stoku
sinnum. Hun meelir med pvi ad nota hjélparteeki, eins og
haekjur, gongugrindur, spelkur eda raforvun, ef félk 4 vid
jafnveegistruflanir eda gonguerfidleika ad strida, pvi pau
geti gert folki Kleift a0 eefa & oruggari hatt eda ganga
lengri vegalengdir.

Freeman sagdi folk alls ekki komid & endastod purfi
pad ad notast vid hjélastol. Edlilega ryrni vodvar pegar
beir eru ekki notadir og lidamot og vodvar stifni en pad
sé hinsvegar 6bein afleiding af MS-sjukdémnum en ekki
bein orsok. Pessa ryrnun og stifni sé haegt ad fyrirbyggja
med likamspjalfun, baedi med pvi ad styrkja sig og fara
til sjukrapjélfara.

Freeman er & pvi ad folk hreyfi sig of litid og bidur hdn
folk ad hugsa adeins um hvad pad geti gert meira sjalft,
t.d. vid athafnir daglegs lifs, i stad pess ad f& adstod. Pad
Sé gad leid til ad styrkja sig. Audvitad veeri haegt ad gera
bara efingar en best sé ad byggja ofan & efingarnar, ef
moguleiki er & pvi.

Hun segir petta einnig eiga vid um félk med mikla
hreyfihdmlun i héndum. Ollu skiptir ad gera eitthvad
smavegis sjalfur, baedi sér til gagns og anaegju.

Fyrir pa sem eiga erfitt med ad fara ad heiman eda vilja
gera meira er & vefsiou MS-félagsins undir Lyf, einkenni
og medferdir ad finna margskonar efingar vid heefi
flestra sem heegt er ad gera heima.

Naudsynlegt er ad standa eins
mikid og heegt er

Pad er ekki paegilegt fyrir neinn ad sitja @ rassinum allan
daginn 1 hjélastdl. Fyrir utan rassseeri og stookerfisverki
0g annad sem pjdir, er heetta 4 beinpynningu pegar ekki
kemur pungi & beinin, eins og gerist vid gongu. Pvi er
naudsynlegt fyrir folk sem notast vid hjolastol ad standa
sem mest, ef mogulegt er.

Freeman sag0i fréa rannsokn fyrir félk i siversnun og
med p6 nokkra gonguerfidleika sem var 14tid standa |
sérstakri standgrind heima hja sér i a.m.k. 30 mindtur &
dag, prisvar sinnum i viku, i 20 vikur. Til ad gera langa
sOgu stutta pa voru patttakendurnir i rannsokninni mjog
anaeglir med upplifunina. Hreyfigeta, gongujafnveegi,
set- og standstada batnadi, gongugeta jokst jafnvel og
pvag- og haegdavandamal botnudu. EKKi sist jokst sjalfs-
traust margra pétttakenda.

Eg er & rafmagnsstél sem bydur upp 4 standstédu og
stend ég neer undantekningarlaust i stélnum i klukku-
tima 4 dag. Eg pekki pvi pessi jakvaedu ahrif. Standstada
stélsins bydur upp & mismikinn halla pannig ad ekki
parf ad standa alveg |60rétt ef folki finnst pad erfitt eda
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Opeegilegt. Hversu lengi og i hve mikum halla radlagt er
ad standa er einstaklingsbundid. Best er ad fa radlegg-
ingar sjukrapjélfara sins par um.

Toeknin veitir méguleika

Pegar Freeman var bedin um ad horfa til framtidar sagdi
hun teeknina auka madguleika félks til endurheefingar.
P4 4tti hun vid veffundi par sem margir geetu tekid patt
saman, efingaprogromm & netinu, 6pp | sima, rafreen
hjdlparteeki og Alexa-teeknina en einnig robotateekni,
sem veeri pd kannski frekar fyrir pd sem vaeru med
lengra genginn MS. Med teekninni veeri audveldara ad
gera efingar heima, sem gagnadist ekki sist peim sem
eiga erfidara med a0 komast til sjukrapjélfara eda a
likamsraektarstodo.

Heilbrigdur lifsstill skiptir 6llu

A0 lokum sagdi Freeman ad nu veeri mikid horft til pess
ad heilbrigdur lifstill skipti 6llu mali fyrir folk med MS
og skipti pa engu hvar folk veeri statt i sjukdomsferlinu.
Hollt matarreedi, likamsraekt og virkni i daglegu lifi, godur
svefn, ad vera félagslega tengdur, sleppa reykingum og
drekka dfengi i hofi veeri lykillinn. Lifsgeedi peirra sem lifa
heilbrigdum lifsstil vaeru meiri heldur en hja hinum sem
gera pad ekki.

Haegt er ad hafa ahrif a verki
med verkjastjérnun

Dawn Ehde sagdi verki hrjd mjog marga med siversnun
MS. Verkirnir veeru floéknir og stéfudu af ymsu, t.d. af
breytingum | heila vegna sjukdoémsins en eins af pvi
hvernig folk hreyfdi sig. Sérstaklega eetti pad vid pegar
folk eetti erfitt med hreyfingu.

Verkir geta haft mikil ahrif & virkni i daglegu lifi, svo
sem [ félagslifi, eins og skyrt kom fram i kdnnun freedslu-
teymis MS-félagsins og sagt er fra hér annars stadar |
bladinu. Hins vegar er haegt ad hafa ahrif 4 verki med
verkjastjornun og minnka pannig ahrif peirra @ daglegt
lif, samkvaemt Ehde.

Hun segir pad t.d. heegt med meiri dherslu & endur-
heefingarmedferdir eins og sjukrapjalfun, likamspjalfun
og nuvitund, sjalfsdéleidslu, HAM (hugreena atferlis-
medferd) og hugreenar medferdir til verkjastjornunar,
p.e. leera ad stjorna heilanum til verkjastillingar.

Dr. Ehde segir lyf aldrei virka & alla verki.

Fjolpcett pjalfun virkar best

Ehde segir best fyrir félk i siversnun ad pjalfa fjolpeett en
ekki einblina & eitthvad eitt. Han undirstrikar, og tekur
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par med undir med Freeman, ad likamspjalfun sé gulls
igildi sem hjalpi til vid ad auka hreyfanleika og takast &
vid preytu, verki og hugreena feerni.

My MSToolkit (mymstoolkit.com) er g6d vefsida, sér-
staklega honnud fyrir félk med MS, til ad takast & vid
verki, preytu og punglyndi. Vefsidan er m.a. unnin af
Ehde.

MS-preyta er ekki

venjuleg preyta

Lamandi preyta er algengt einkenni MS. Eg tala um MS-
preytu.

Samkveemt Gold getur venjuleg preyta gert MS-preyt-
una enn verri og er pvi mikilvaegt ad takast 4 vid hvort
tveggja. Hann segir gott rad ad skilgreina preytuna sina
svo haegt sé ad takast 4 vid hana, p.e. ad finna Ut hvenaer
hdn er mest og undir hvada kringumstaedum. Svo ad
leita leida og breyta hattum sinum til samraemis. Best sé
a0 beita fjolpaettum medferdum.

Gold segir naudsynlegt ad fa endurnaerandi svefn. Lé-
legur svefn geri MS-preytuna verri og valdi einbeitingar-
skorti. AQ beeta svefngeedi geeti pvi gert geefumuninn.
Hann segir pad auka geedi svefnsins ad hafa dimmt i
herberginu og hafa ekki simann vid hlidina & riminu né
kveikt 4 sjonvarpinu. En svo sé bara ad lifa virku lfi.
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Einnig segir Gold mikilveegt ad pjélfa reglulega, pd
pbad sé oft erfitt fyrir pd sem eru med MS-preytu og
verki. Endurhaefingarmadferdir hafi sannad sig a0 vera
ahrifarikar.

Gold segir teeknina vera framtidina, par sem bodid
verdi upp & opp eda kerfi sem geri folki kleift ad hafa
samband vid pjélfara og gera efingar pegar pad hafi
tima og orku til.

Hugraen endurhcefing

Allir voru sérfreedingarnir sammala um ad miklu skipti
ad lifa heilsusamlegu lifi, pjélfa hug og likama, f& gédan
svefn og vera i samskiptum vid adra.

Hugreen endurheefing kennir folki leidir til a0 efla
hugreena feerni sina og beeta fyrir missi, eins og minni og
drvinnsluhrada. Orvun heilastarfsemi felst { pvi ad gera
eitthvad dhugavert, spennandi og 6rvandi, sem vekur
forvitni og felur i sér &skorun. Pad geeti til deemis verid ad
bua til eitthvad nytt, leera & hljoofeeri eda nytt tungumal,
leysa prautir, lesa 0.s.frv.

Bergpdra stendur i rafmagnsstélinum.

Pvi meiri virkni, pvi meiri lifsgcedi
Nidurstada sérfreedinganna er: Gefou pér tima i amstri
dagsins til ad sinna sjalfri/um pér. Finndu tima sem pu
getur gert eitthvad fyrir pig og hlustadu & likama pinn.
Préadu med pér gddar venjur, heilbrigdi og ratinu.

Ekki byrja stort. Hugsadu hvad pu getur gert & sleem-
um degi og pa veistu hvad pu getur gert i pad minnsta
alltaf. Byggdu pad upp. Sittu til deemis minna og reyndu
frekar ad standa. Gerdu endilega eitthvad skemmtilegt.

Hvad geri ég?

Pad var frédlegt og gaman ad hlusta & pessar umraedur
sérfreedinganna, pd svo ad fyrir mér hafi fatt verid nytt.
Eg hef alltaf haft ofurtrti 4 mikilvaegi pjlfunar. Min besta
verkjamedferd hefur alltaf verid hreyfing og gerdi ég pad
oft &0ur fyrr ad taka geymsluna i gegn pegar ég var ad
kalast af verkjum. A0 henda til kdssum og déti var besta
alhlida hreyfingin fyrir mig.

Stada min er pannig ad ég get ekkert gengid, nee ekki
ad taka skref og hef takmarkada getu f hdndum. Eg fer
alla daga vikunnar i MS Setrid en par er ddsamlegt ad
vera. Flott adstada til hverslags pjalfunar, sérlega goédur
félagsskapur og matur eins og hann gerist bestur.

Tvo morgna i viku byrja ég p6 i sjukrapjélfun hja Styrk
og fer svo padan i Setrid til ad halda pjalfuninni afram.
Eg fer ad heiman k. 9 og er komin heim um KI. 4. Eg
segi enda ad pjélfunin sé vinnan min - ég er ad vinna |
sjalfri mér.

Sjukrapjélfarar minir hja Styrk og i Setrinu eru fra-
beerir; faglegir og 6hraeddir vid ad dgra mér.

Mér finnst gaman ad cefa

Teekjasalur Setursins er vel teekjum buinn. NG er ég
adallega ad nota 5 teeki; handahjol sem lidkar axlir og
bol, fétahjol sem ég gira upp um pyngdir til ad fa punga
i feetur og styrkja fétavodva og NuStep-teeki sem er
alhlida pjalfun. Eg er f halftima til klukkutima  hverju taeki
a0 jafnadi. A0 auki fer ég i tvo teeki sem styrkja bol. Pad
kemur fyrir a0 €g nee ad taka Oll teekin en oftast nee ég
ekki Ollum sokum timaleysis, ja eda preytu.

Eg verd ad segja fré pvi ad sl. sumar fann ég ad ég var
komin ad krossgotum og yrdi ad gera eitthvad sem ég
hafdi ekki gert 4dur. Eg 4tti ordid erfitt med ad snda mér
og draga ad mér feeturna i riminu en ég verd ad vera &
hreyfingu vegna verkja. Eg byrjadi pvi ad nota fétahjolio
og fannst pa erfitt ad hjéla i 3 mindtur { 1. gir. Eg gafst
ekki upp og beetti jafnt og pétt vid ymist pyngd eda
tima. NU get ég hjolad i 40 minutur i 10. gir, ég sny mér {
riminu eins og enginn sé morgundagurinn og kdri eins
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og kudungur. Vid ad hjéla svona fyrir eigin afli, pegar
feeturnir eru meira og minna ¢virkir, parf ég ad einbeita
mér mikid vi0 ad na fram hreyfingunni. Vid pad eflist
heilastarfsemin en ad auki saxa ég & kaloriur med pvi ad
pula svona. Eg fae pvi prefalt Gt dr sfingunni.

Fyrir utan oll teekin  Setrinu er bodid upp & alveg
frabaera klukkutima héppjélfun sem ég tek patt i tvisvar
i viku.

A kvéldin stend ég neer undantekningalaust i raf-
magnsstéinum minum i um klukkustund og set & mig
raforvun en teekid mitt byour upp @ TENS (verkjastill-
andi), EMS (vodvadrvun) og MASSAGE (slokun). Eg
tek nuina 3x20 min. session & handleggina og hef trolla-
trd 4 ad pad hjalpi mér med virknina i hondum. Svo 4 ég
,dotakassa“ med allskonar efingagraejum sem ég nota
pegar mér dettur i hug, stundum f leik med barnabarni
minu.

Afingar halda aftur af verkjum

Allar pessar &fingar virka yfirpyrmandi og timafrekar.
En ég hef nad ad halda mér 6trulega mikio i horfinu og
jafnvel byggt mig upp, eins og med fétahjolid, pannig
ad petta er pess virdi. Eg finn pad & sjalfri mér ad mér
lidur best ef ég &efi reglulega. Ef ég slaka & pa parf ég
alltaf ad hafa fyrir pvi ad vinna mig upp i fyrra form. A0
auki, ef ég held mig vid efingarnar pa nee ég ad halda
aftur af verkjunum yfir daginn, annars hellast peir yfir
mig. Eg tek pvi ekki verkjalyf og svefnlyf, nema stoku
sinnum panodil, bufen og imovane. Afingarnar halda
lika ad mestu aftur af vodvaspennunni svo ég parf ekki
ad taka Baclofen nema 6dru hverju. Svo finnst mér lika
skemmtilegt ad &efa, ég hef pa eitthvad ad gera.

A0 sjalfsogou gef ég mér tima til ad slaka & & milli
efinga, og jafnvel heilu dagana. Eg geri p6 alltaf eitthvad
smavegis p6 ég sé slopp pvi pad hentar mér.

Audvitad eru eefingar sem ég get ekki gert lengur.
Min gullna regla er st a0 gera pad sem ég get og helst
kikja adeins yfir brunina til ad 6gra mér. Fari ég fram ar
mér, pa slaka ég adeins 4 og geri adeins minna naest,
en byggi svo &fingarnar upp pannig ad ég nai pvi sem
ég eetladi mér.

Broskallar i dagbékina

Eg gef mér broskalla i dagbdkina eftir pvi hvernig ég
hef stadid mig i eefingunum pann daginn eda ef ég hef
gert eitthvad sem ég er heett ad geta gert ad ollu j6fnu
eda ekki von ad gera. Ef mér finnst ég vera i einhverri
nidursveiflu pa renni ég bara yfir dagbokina og sé ad ég
er bara buin ad gera pad fjari gott.

Eg sagdi adur fyrr ad sjonvarp veeri tyggigdmmi
hugans og eyddi ekki tima minum fyrir framan sjon-

MSbladid

varpid. Nu er tidin onnur og ég get fatt annad gert til
a0 slaka @ - nema ad hlusta a hljoobeaekur. Til ad gefa
pvi meiri meiningu segi ég ad sjonvarpsglap sé hluti af
tungumalakennsilu til ad eefa hugreena feerni. NU horfi ég
t.d. mikid & spaenskar myndir, grufla i spaenskri mélfraedi
og slee um mig med spaenskum frésum. Adur hafdi ég
tekid seenskuna med sama heetti og gekk vel.

Eg hafna aldrei g6du bodi

Eg reyni ad vera félagslega virk og hafna aldrei gédu
bodi. Eg er svo lanssdm ad eiga géda eettingja og vini
sem gera mér lifid svo miklu audveldara og skemmtilegra.
Eg er i félagsstarfi og nokkrum vinahépum sem allir hafa
adlagad sig ad breyttum adsteedum. Vid hittumst ann-
a0 hvort & veitingahtisum med godu adgengi, eldum
heima hja mér eda holdum Palinubod. Svo er ég nokkud
dugleg vid ad fara i leikhts og 4 ténleika eda & vidburdi
tengda félagslifinu. Eg tékka bara 4 adgenginu 4dur en
ég fer ef ég pekki ekki til.

Meér finnst fatt skemmtilegra en ad 6gra mér og lata
lifid vera eins og pad var eda hefdi verid. Til deemis
dkvad ég i fyrra ad lata pad ekki stoppa mig ad vera
komin i stéran og dberandi rafmagnsstdl og for & 40 dra
gaggoé-reunion. bad hefdi verid svo audvelt ad sleppa pvi
en pad datt mér ekki { hug. Eg dansadi meira ad segja
vi0 Oll frabeeru “80 16gin, sem eru bara pannig ad ekki
er haegt ad sitja kyrr. Eg setti bara upp fiélublda hattinn
og ékvad ad ldta mig engu skipta hvad 66rum fyndist.
Eg fékk alveg rosalega géd vidbrogd fra pessum goémiu
skolafélogum minum og fann ekki fyrir neinum fordém-
um heldur frekar addaun. Eg var alseel med kvoldid.

Lokaord

Pegar ég lit til baka geri ég mér grein fyrir ad likamleg
geta min verdur alltaf minni og minni, en ég hef samt trd
4 pvi sem ég er ad gera. Eg triii pvi ad ef ég veeri ekki
svona virk, beedi i pjalfun og hinu félagslega, pa veeri ég
& verri stad. Audvitad hef ég hugsad til hvers [ fjaranum
ég veeri a0 pessu ati alltaf hreint en veit jafnframt ad pad
veeri skammgodur vermir ad stoppa. Teekninni fleygir ort
fram og aldrei ad vita hvada teekifeeri bida. Eg vil geta
liti0 til baka og hugsad ad ég gerdi pad sem ég gat.

Eg hef dkvedid ad allt sem ég get ekki lengur, en
langar til ad gera, setla ég bara ad gera i nzesta Iffi. Eg
er ad minnsta kosti hamingjusom og hef s&ett mig vio
adsteedur minar. Pad skiptir ollu mali.

Bergpodra Bergsdottir
freedslufulltrai



MS Setrid

Timamot - nyjungar

Fyrst ber ad nefna ad samningur var undirritadur vid
Sjukratryggingar lslands i lok desember 2019. Pessi
samningur gildir til 31.12.2020. Samningnum fylgir itar-
leg krofulysing og verdur pad okkar verkefni ad uppfylla
peer krofur. Pessi nyju verkefni snda fyrst og fremst ad
innra starfi Setursins, ma par nefna verkefni eins og
geedahandbdk, atvikaskraningu og rafreena sjukraskra.
Petta eru spennandi samvinnuverkefni starfsmanna hér.

Med samningnum myndast akvedio svigrim til sveigj-
anleika & pjonustu, og starfsemin fest i sessi med kroft-
ugum heetti. Skjolsteedingum MS Setursins verdur fjolg-
ad um 6 4 dag, eda Ur 40 i 46, en dagdvalin er atlud
einstaklingum med langvinna taugasjikdéma 6had aldri.
Meginaherslan verdur &fram dagdval fyrir einstaklinga
med MS og pvi til vidbétar eru 13% rymanna eetlud
einstaklingum med Parkinsonsjukdéminn. Pessi breyting
styrkir reksturinn til muna.

Hoppjalfun

Af sjélfri starfseminni er pad helst ad frétta ad hoppjalfun
er nybreytni hér i Setrinu par sem bodid er upp 4 jafn-

Fjolbreytt handverk & vinnustofunni.

veegis-og styrktarpjélfun. Markmidid med hépunum er
a0 na sem flestum i virka pjélfun en fjoldi patttakenda er
p6 takmarkadur svo heegt sé ad adlaga parfir einstak-
linganna innan starfsemi hopsins. Hoparnir eru tveir,
annar fyrir pa sem sitja i hjélastél og hinn fyrir gangandi
einstaklinga. Hver hopur hittist tvisvar i viku i um klukku-
tima 7 senn. Mikil aneegja er med pessa pjalfun medal
patttakenda.

Félagsstarfid

Vinnustofa/félagsstarf stendur fyrir alls konar vidburo-
um, s.s. sdngheimséknum, biéferdum og heimsdknum
& listvidburdi. Vinnustofan er opin 6llum sem vilja og
er unnid vid alls konar handverk, s.s. moésaik, gler, leir,
baefingu, saumaskap og fleira. Einnig eru opnir hopar i
vaxi og handeefingum, 6formlegar raddeefingar, Boccia,
spilahdpar og Trivial sem allt er mjog vinseelt. Vid reyn-
um svo ad fara Gt i gongutdr & hverjum degi og hofum
jafnvel tekid lengri gongur i goou vedri, til deemis at |
Nautholsvik. Vid stefnum ad arshatid MS Setursins um
midjan april og vonumst eftir goori patttoku.
Starfid og pjénustan sem veitt er
i Setrinu gerir skjolsteedingum Kleift
ad bua lengur heima og eykur um
leid lifsgeedi peirra sem pjonustunnar
njota.

Samantekt:
Ingibjérg Olafsdéttir,
forstddumadur.
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Reykjavik Gudmundur Arason ehf Songskolinn i Reykjavik Séknarnefnd Lindarskéknar
115 Security Gull og Silfursmidurinn Sprinkler pipulagnir Sudurverk
A Margeirsson ehf H&S Rafverktakar ehf SSF Tengi
A1 arkitektar Hagi ehf Strandverk ehf Varma og vélaverk
Adalblikk ehf Hamborgarabulla Tomasar Straumkul Vatnsborun
Adalhreinsir - Drifa ehf Hampidjan Tark arkitektar
Adalvik Hardbakur THG Arkitektar Sardaber
) . - . b 4 ifreidaverksteedi Klettur
AF Hus ehf Heildverslunin Glit ehf T|Iraur_\arstod _haskolans Fjallatindur ehf
Albert Grsmidur Heimili fasteignasala i meinafreedi Frevoi
h . o x yding ehf
Alnabeer Henson sport Tonastddin ehf Gardabser
Anaytica ehf HGK ehf Uti og Inni sf Hannes Amérsson ehf
Argos ehf arkitektar Hildur Palsdottir VA Arkitektar Hésandur
Arka helsuvorur enf Hitastyring Vagnasmiojan Heédinn Schindler lyftur
Ask arkitektar ehf H-O-H Verkfeerasalan Hi
. I . Lo jallastefnan
Ber ehf Hétel Leifs Eirikssonar Verkfreedistofa Skipasyn Krokur
BGI mélarar ehf Hotel Lotus Verslunarteekni og Geiri Loftorka
Bilamalun Sigursveins Hétel Qinsvé V?rslunin Brynja Nyrif
Bilasmidurinr) _ Hringras ehf V'd 0g Vid sf Samhentir Kassagerd
Bilaverkstaedi Sveins Inngardar ehf Vrukaup ehf Sudurtdn
g:’l%ro ehf o Isand j-;n?/gzri‘ZL?yggingaverktakar Seltjarnarnes Versus bilaréttingar
adamannafélag Islands Fél jon [tjarnarn
Bokhaldsstofa Reykjavikur JS Gunnarsson KZ%QZE#O usta Seltjarmnarness Hafr’arfjoraur
Bdlsturverk Kofar og Hus 220 Harstofa ehf
BOR ehf Kolus Vogar Aflhlutir
Brimdal ehf Landsamtok lifeyrissjoda Arktik Rok ehf Beejarabakari
Brdarskoli Landslag ehf Képavogur B?rka§u6a Gudmundar
Briskur harstofa Landsnet Alark arkitektar Bilamalun Alberts
BSRB Lausnaverk AP Varahlutir Dekkjasallan
Danica sjavarafurdir Logfreedistofa Reykjavikur Arnardalur sf DS Iau,snlr
DG Pipulagnir Logfreedistofa Reykjavikur Asklif ehf EQ Tréverk
Dokkan slf Loki Islenskt kaffihts Axis husgégn Fj_ardarkalup
Doéra Gudbjort Jonsdéttir Malbikarstodin H6f0i Bazaar Reykjavik ehf Fjardarmét
Duktak Marport Bifreidastilling ehf FIe’nsborgarskoll
Dyraleeknastofa Reykjavikur Multivac Bifreidaverkstaedi Jonasar ehf Fltirlampar
Edal Katla Nyji okuskalinn Bifreidaverksteedi Képavogs Gaflarar ehf
Eignamidlun Nytt Skil sif Bilaskjol GT Verktakar
Eir heildverslun 0O Johnsson og Kaaber Bilstal Gunnar Magnusson
Elisa Gudran Ehf Olafur Porsteinsson Blikksmidjan Vik ehf Hafnarfjardarhéfn
ENNEMM Orka ehf Bra ehf Hagmalun
ERF ehf Orlofsbudir DK Hugbunadur Hagstal
Ernst og Young ehf Ott6 Auglysingastofa ehf Einar Beinteins ehf Heimir og Jens
Eyrir invest OV Jardvegur ehf Eldvarnarpjénustan ehf Ishestar ehf
Fagteekni P og O ehf Fiskbudin i Képavogi Isll.enlflr endurskodendur
Félag hjukrunarfreedinga Pfaff Flotgolf Logsyslan ehf
Félag islenskra bifreidaeigenda Pixel Gardverk Rennilist ehf
Félag skipstjérnarmanna Radhus ehf Goddi Runir verktakar
Ferli ehf Raflax Hagblikk Sjukrapjélfarinn
Fiska ehf Rafstjorn Herramenn Sn}idgrirln binn
Fjarfestingaféalgid Funi Rafsvid sf Hilmar Bjarnason ehf Stélpi Gamar
Formverk Raftioni ehf Hjértur Eiriksson sf Tr]or Ship
Fétaadgerdastofan friskir feetur Ragnar V Sigurdsson Idnadarlausnir Vélsmidjan Altak
Gagarin Ragnheidur Kristjdnsson istal Verkfraedlstofz_a Afl og Orkar
Gards Apétek RJC ) Kambur ehf vinnuvélar VSB verkfreedistofa
Gastec Sjakralidafélag Islands Linan ehf Reykjanesbeer
Gatun ehf Sjukranuddstofa Oskars Manning ehf Bokasafn reykjanesbeejar
GB Tj6navidgerdir Sjakrapjalfun Styrkur Rafgeisli Békhaldsstofa Geirs
Gistiheimilid Urdarstekk Skoverslunin Bossanova Rubex DMM Lausnir
Gjogur hf Smidapjénustan ehf Skalli sIf Ferdabjonusta Reykjaness
Sundhsli Tannir Sprautu=o8 | |y leiga HB
. . bifreidaverkstcedi - 9
Reykjavikur tannlceknastofa Freyjunesi 6
Borgarness
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Reykjanesbcer
Go6dur kostur

Gull og hénnun ehf
Happy Campers

M2 fasteignasala hf
Reiknistofa Fiskmarkada
Rétt sprautun ehf
Roérvirkni
Sjakrapjalfunin Asja

TM Bygg
Utfarapjénusta sudurnesja

Grindavik
Os fiskverkun
Stakkavik
porbjorn hf

Gardur
Pétur Bragason ehf
Sudurnesjabaer

Mosfellsbcer

Afltak ehf

Ari Oddsson ehf

Arkform

Fagverk verktakar
Gudmundur S Borgarsson
Handverkstzaedid Asgardur
Klépp arkitektar
Mosfellsbakari

Nonni litli

Skalatin

Sonja Riedman Vigfasson

Akranes
Bilasala Akranesi ehf

Reykholahreppur

bérungarverksmidjan

isafjoraur

Artic Fish ehf

Bakarinn hf

Eirikur og Einar Valur

Félag opinberra starfsmanna
Vestfjoroum

Hamraborg ehf

Orkubu Vestfjardar

Skipsbeaekur ehf

Bolungarvik
Endurskodun Vestfjardar
GOK Husasmidi
Sudavik
Sudavikurhreppur

Patreksfjordur
Vestmar ehf

Talknafjérdur
Asa jonsdéttir
Bokhaldsstofan
Hélmavik
Grundaras

Hvammstangi
Slaturhis KVH

Blondués

Afangi ehf

Blondosskoli

isgel

Pdntunar og vidgerdarpjénustan
Stéttarfélag Samstada

Eining I6ja
Endurhefingastddin ehf
Enor ehf

Fasteignasalan Byggd sf
Finnur hf

Gardteekni

Halldér Olafsson
Hnjukar ehf

Hvitasunnukirkjan & Akureyri

Menntaskdlinn & Akureyri
Norlandair ehf

Pétur G Broddason
Rexinn

Samheriji

SS Byggir ehf
Svalbardshreppur

Grenivik
Grytubakkahreppur

Dalvik
Hibylamalun ehf
Promens Dalvik
bJ Byggingar

(}Iafsfj&rbur
Arni Helgason ehf
Sjémannafélag Olafsfjardar

Hrisey

Narfi Bjorgvinsson
Huasavik

E G Jénsson

Eidur Jonsson
Fensalir

Fjallasyn Runars
Heidarbeer

Fasteignasalan Hakot 20: ,?arkrOkur Kvennfélag Reykdeela
Gallery Snotra DBS Snl Steinsteypir ehf
Sjdkrapalfun Georgs gun - Storuvellir ehf
. Kaupfélag Skagfirdinga .

Snékur verktakar Lykill Myvatn
Tryggdarbénd Norduras BS Geitey
Verslunin Bjarg Steinull Vogar ferdapjénusta
Borgarnes Sveitafélagid Skagafjordur Kopasker
Borgarbyggd Varmahlid Vékvapjonusta Képasker
Ferdapjénusta .HL’JsafeIIi Akrahreppur bérshéfn
Framkdllunarpjénustan Gréfargil Adalbjorg Jénasdéttir
Golfklu}bbur}Borge?rrTess Siglufjordur Langanesbyggd
Margrét Grétarsdéttir HM Pipulagnir Svalbardshreppur
Flatey Akureyri Vopnafjérdur
Hafsteinn Gudmundsson Adalverk Haraldur Jénsson
Grundarfjordur Amtbokasafnid a Akureyri IF‘,J,Osali]/n(lj dehf 16
Pj6nustustofan Asco ehf etur Valdimar Jonsson
Olafsvik Asverk hf vélsmidja Egilsstadir
Litlalon ehf Baugshét ehf Arnanes 5

Betra braud ehf Austfjardarflutningar
Budardalur Bjarni Fannberg Jonasson Austurhaf ehf
Dalakot ehf Blikkras ehf Bokrad bokhald og radgjof

Oryggi Vélaverkstedi
og geesla Sigurdar
Gardsbrun 2, Hofn Grimsey Utfararpjénusta
Runars Geirmundssonar
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Bélholt
Fljotsdalshérad
Gunnarsstofnun
Jonval ehf
Kasko ehf
Klausturkaffi
Myllan

Rafey ehf

Reydarfjordur
AFL Starfsgreinafélag
Fjardarveitingar
Teergesen ehf

Eskifjérdur
Egersund Islands
RH grofur ehf

Neskaupstadur
Sildarvinnslan ehf
Tannlaeknastofa Pdlma P6rs

Faskradsfjordur
Sneeljés ehf

Stodvarfjordur
Langatangi ehf

Hofn i Hornafirdi
Kaffi H6fn
Sveitafélag Hornarfjordur

Selfoss

Bilaverkstaedi klettur

Bjorn Hardarson

Edalbyggingar ehf

Fossvélar ehf

G6d stemming

Gullfosskaffi

Hreingerningarpjonusta
Sudurlands

Lumen ehf

Reektunarsamband Fléa og Skeda

Reykhall

Smidsholt ehf

pérarinn Pélsson

Hverageradi
Eldhestar

Fléra Gardyrkjustod
Heilsustofnun NLF
Kjoris

Orkin veitingar ehf
Raftaug

Raftay ehf

borlakshofn
Bergsverk ehf
Fludir
Hrunamannahreppur

Hella
Bilaverkstaedid Raudalaek

Hvolsvollur
Arni Valdimarsson
Okukennsla Hallddrs

Vestmannaeyjar
Bragginn bilaverksteedi
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja
Nethamar bilaverksteedi
Vélaverksteedid Por
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tydjum MS félag Islands

Heedar- og
hallastillanlegt bak

Haedarstilling
med gaspumpu
eda rafmagni
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www.jardbodin.is

Arkitektar Bilaverkstaedi Filadelfia
Laugavegi 164 Hogna Hétani 2
Fjardaprif G. Skulason
Eskifirdi vélaverksteedi
Verslunin Alfheimar
Gleedir Jakob og L dalsl
blomaaburdur Valgeir ehf. augardalsiaug
Pipulagninga-

H]SEIS)'(I;%T S verktakar
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HVITA HUSID / Actavis 910161

Fyrir gott hjartalag

Hjartamagnyl® - 75 mg syrupolnar t6flur

Hjartamagnyl syrupolnar toflur, innihalda 75 mg af asetylsalicylsyru. Hjartamagnyl er tekid til ad minnka haettuna a ad blédtappar myndist.
Notkun pess er takmorkud vid annars stigs forvarnir med langvinnri medferd vid hjarta- og aedasjukdémum. Notkun Hjartamagnyl er ekki radlogd vid
bradaadsteedur. Toflunum skal kyngja heilum med ¥z glasi af vatni. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um ahzettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is

MV Actavis
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